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Art énergétique chinois

1. Principes généraux



RESSOURCES

Yannick COSTANZA

www.adtao.org

Youtube / Ecole ADTAO

06 62 12 26 54





PROGRAMME

Partie 1 (6 heures)

Théorie : ENVIRONNEMENT CULTUREL DE LA PRATIQUE

Qu’est-ce que le Qi Gong ? axes de pratique et principes généraux

Repères anatomiques et mobilisations fondamentales

Entre gymnastique et méditation, l’énergétique chinoise en mouvement

Bases de la pensée traditionnelle chinoise

Pratique 1 : QI GONG GENERAL

Techniques issues de différents enchaînements traditionnels

Pratique 2 : PREMIER NIVEAU de ZHI NENG QI GONG

Apprentissage de l’OUVERTURE, de la FERMETURE et des ÉCHANGES





PROGRAMME

Partie 2 (6 heures)

APPRENTISSAGE D’UN ENCHAINEMENT COMPLET

18 EXERCICES DE SANTE
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TAI JI QUAN

TAI
TAI

JI
CHI ou TCHI

QUAN
CHUAN

QI GONG

QI
CHI ou TCHI

GONG
KUNG



QI GONG

ART ENERGETIQUE CHINOIS 

Ancien nom : DAO YIN
Etirer le corps et les méridiens, conduire mentalement le 

mouvement pour faire circuler le QI

Relation avec la médecine traditionnelle chinoise

(méridiens, acuponcture, approche holistique, …)



QI
CHI ou TCHI

GONG
KUNG

GONG
KUNG

FU

« KUNG FU »



TAI JI QUAN

- Art martial, tous les mouvements 

sont issus de situation de combat

- Créé « récemment »

- Pas de contrainte articulaire 

(corps disponible), par exemple 

jamais de dos « fermé » et pas 

d’assouplissement

- Travail à deux indispensable

- Apprentissage long et « difficile », 

travail cognitif plus intense 

(mémorisation, coordination …)

- MARCHE du TJQ : prévention des 

chutes, renforcement des appuis, 

effort musculaire principalement 

assuré par les jambes

- Expir sur chaque fin de technique

Les différences

QI GONG

- Art énergétique, tous les 

mouvements sont optimisés 

pour la circulation du QI

- Très ancien

- Torsions, étirements et 

renforcements (structures), 

ouvertures et fermetures 

omniprésentes

- Pas de travail à deux

- Bénéfices rapides et 

apprentissage plus facile

- Mobilisation complète de 

l’ensemble du corps

- Expir ou inspir en fin de 

technique



Ce qu’il faut retenir

 

5 x 5

5 x 3



5 axes de pratique

- SANTE, BIEN-ETRE : approche prophylactique, énergétique 

chinoise, cognitif (mémorisation et proprioception), équilibres, …

- ARTISTIQUE : perfectibilité illimitée, précision, chorégraphie, 

expression corporelle, …

- CULTURE CHINOISE :  philosophie, incarnation de la PTC, …

-----------------------------------------------------------------------------------------------

- MARTIAL (TAI JI QUAN) : stratégie, applications, self-défense …

-----------------------------------------------------------------------------------------------

- SPORTIF : compétitions, …

    

Toutes ces dimensions en relation les unes avec les autres



LES 3 COMPOSANTES DE L’ÊTRE HUMAIN
(SIMPLIFIÉS)

Le corps

L’énergie

L’esprit

Principes généraux



Principes généraux

L’ALIGNEMENT

Extraits du manuel :

Le premier niveau de ZHI NENG QI GONG



Extraits du manuel :

Le premier niveau de ZHI NENG QI GONG

Principes généraux



Bases du QI GONG

TU     NA
Souffler

ou

Cracher

Inspirer
ou

Avaler

DAO YIN
Etirer le corps, conduire le mouvement, faire circuler le 

Qi dans la dynamique

KAI     HE
Ouvrir Fermer

TU     NA
Souffler

ou

Cracher

Inspirer
ou

Avaler

DAO YIN
Etirer le corps, conduire le mouvement, faire circuler le 

Qi dans la dynamique

Principes généraux



YI
INTENTION

QI
ENERGIE

LI
FORCE

- Unité corps / esprit

- Importance de la respiration (reliée au QI)

- Axe vertical et alignement (physique et « mental »)

- Importance du centre (relié au DAN TIAN)

- Pratiques centrées sur des chorégraphies (art/mémorisation)

- Lenteur des mouvements

Principes généraux



5 contrôles posturaux

- Pieds parallèles

- Genoux déverrouillés

- Placement du bassin (légère rétroversion)

- Epaules relâchées (2 sens)

- Tête suspendue

Principes généraux



5 actions principales du QI GONG

• RENFORCER

• ASSOUPLIR

• ALIGNER

• COORDONNER

• RESPIRER

Principes généraux



3 lectures d’un mouvement de QI GONG

• PHYSIQUE

• ENERGETIQUE

• SYMBOLIQUE / MENTAL / CULTUREL / SPIRITUEL

Principes généraux
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12 

méridiens 

principaux

Sens de 
circulation 
dans les 

méridiens
YIN



12 

méridiens 

principaux

Sens de circulation

poitrine

main

tête

pied

poitrine

main

tête

pied



QI JING BA MAI

8
méridiens 

particuliers



8
méridiens 

particuliers

REN MAI

Vaisseau CONCEPTION

Trajet unique

Points propres



8
méridiens 

particuliers

REN MAI

Vaisseau CONCEPTION

Trajet unique

Points propres



8
méridiens 

particuliers

DU MAI

Vaisseau GOUVERNEUR

Trajet unique

Points propres



8
méridiens 

particuliers

DU MAI

Vaisseau GOUVERNEUR

Trajet unique

Points propres



8
méridiens 

particuliers

CHONG MAI

Vaisseaux des AFFLUX

DAI MAI

Vaisseaux de la CEINTURE

Trajet unique



8
méridiens 

particuliers

YIN QIAO MAI

Vaisseaux YIN montant 

du pied

YANG QIAO MAI

Vaisseaux YANG 

montant du pied

Bilatéral



8
méridiens 

particuliers

YIN WEI MAI

Vaisseau de liaison 

du YIN

YANG WEI 

MAI

Vaisseau de liaison 

du YANG

Bilatéral
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2. Pensée traditionnelle chinoise
et Zhi Neng Qi Gong



Le nombre 3 : SAN 

Pensée traditionnelle chinoise



3 joyaux célestes

Le Soleil

La Lune

Les Etoiles

3 joyaux terrestres

L’Eau

Le Feu

Le Vent

3 joyaux humains

L’Essence JING

L’Energie QI

L’Esprit SHEN

Pensée traditionnelle chinoise



Du Dao naît le Un

Du Un naît le Deux

Du Deux naît le Trois

Du Trois naissent les dix-mille êtres

Dao De Jing
Chapitre 42

Pensée traditionnelle chinoise



+ FONDS COMMUN CULTUREL

CONFUCIANISME

TAOISME

BOUDDHISME 

Pensée traditionnelle chinoise



Pensée traditionnelle chinoise et 

DIVINATION

Notions principales
• Changement et 

transformations

• Germe et invisible

• Stratégie d’accompagnement 

des flux

• Apparition d’une polarité 

universelle

dynastie SHANG
-1766 / -1122

dynastie ZHOU
-1121 / -256



YI JING
LE LIVRE DES MUTATIONS

(OU TRAITÉ/CLASSIQUE DES TRANSFORMATIONS/CHANGEMENTS)





4 termes chinois à connaître

DAO

YIN YANG

TAI JI

QI

+

5 « éléments / mouvements » et 8 trigrammes

Pensée traditionnelle chinoise



DAO



YIN YANG

ADRET UBAC



TAI JI



QI



Les 4 images

SI XIANG

Les quatre images

YANG YIN

TAI YANG
Ou YANG extrême

TAI YIN
Ou YIN extrême

SHAO YIN
Ou YIN naissant

SHAO YANG
Ou YANG naissant



TERRE

FEU

BOIS METAL

EAU

Les 5 Mouvements
(ou 5 éléments)

TERRE



FEU

BOIS TERRE

METALEAU

HUO

MU

SHUI JIN

TU

WU XING
5 mouvements





ZHI NENG QI GONG

ZHI Intelligence, sagesse

Capacité, efficacité

Energie

Temps

NENG

QI

GONG



SAN CAI (3 PUISSANCES)

La Terre

L’Etre Humain

Le Ciel

ZHI NENG QI GONG



SAN BAO (3 TRÉSORS)

JING QI SHEN

ZHI NENG QI GONG



3 DAN TIANXIA Dan Tian

ZHONG Dan Tian

SHANG Dan Tian

ZHI NENG QI GONG



ZHI NENG QI GONG

NIVEAU 1

PENG    QI    GUAN    DING    FA

Prendre Qi Remplir
Sommet 

de la tête

Méthode 

ou façon

Prendre le Qi dans 6 directions

L’esprit conduit le QI



ZHI NENG QI GONG

NIVEAU 1

LES POINTS

Echanger le QI 

BAI HUI

avec le Ciel

LAO GONG

avec la Nature

YONG QUAN

avec la Terre



ZHI NENG QI GONG

NIVEAU 1

3 MOTS

RELACHER le corps

CALMER l’esprit

NATUREL (progressif, respiration, capacité)



TUI LOU

1. Notre Qi sort

2. Se mélange avec le Qi de la Nature

3. Puis revient

NIVEAU 1

ZHI NENG QI GONG



Ce qu’il faut retenir

 

5 x 5

5 x 3



Ce qu’il faut retenir

 

5 groupes de 5 notions

- 5 axes de pratique

- 5 contrôles posturaux

- 5 points d’attention

- 5 actions du QI GONG

- 5 éléments / PHASES / organes / émotions / saisons 

…



5 axes de pratique

- SANTE, BIEN-ETRE

 

- ARTISTIQUE 

- CULTURE CHINOISE

- MARTIAL (TAI JI QUAN)

- SPORTIF



5 contrôles posturaux

- Pieds parallèles

- Genoux déverrouillés

- Placement du bassin (légère rétroversion)

- Epaules relâchées (2 sens)

- Tête suspendue



5 points d’attention

• Plante des pieds : YONG CHUAN R1

• Périnée : HUI YIN VC1

• Lombaires : MING MEN VG4

• Paumes : LAO GONG MC8

• Sommet de la tête : BAI HUI VG20



5 actions principales

du QI GONG

• RENFORCER

• ASSOUPLIR

• ALIGNER

• COORDONNER

• RESPIRER



TERRE

FEU

BOIS METAL

EAU

Les 5 Mouvements
(ou 5 éléments)

TERRE



Ce qu’il faut retenir

 

5 groupes de 3 notions

- 3 piliers de la pensée chinoise

- 3 puissances : Terre – Homme – Ciel 

- 3 trésors humains : Corps – Energie – Esprit

- 3 DAN TIAN

- 3 lectures d’un mouvement de QI GONG



CONFUCIANISME

TAOISME

BOUDDHISME 

3 sagesses chinoises





LES 3 TRÉSORS

Le corps

L’énergie

L’esprit

JING QI SHEN



3 lectures d’un mouvement de QI GONG

• PHYSIQUE

• ENERGETIQUE

• SYMBOLIQUE / MENTAL / CULTUREL / SPIRITUEL
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