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Les huit phrases du petit poème

Préparer notrc esprit : Avant la pratique de « Souler.er le pi et le verser
sur la couronlle », récitons les l-ruit phrases du petit poèrne por"rr pr'éparer
notre état d'esprit :

<< Ding Tiun I.i Di ; Xing Song Yi Chong ; ÿYai Jing Nei Jing ; Xin Cheng
Muo Gong : Yi llicrn Bu Qi ; Shen Zhu Tui Kong ; Sken Yi Zhao Ti : Zhou
Shen Rong Rong >>.'r

« Toucher le Ciel, debor-rt sur la Terre,
Le corps est clétendu, l'esprit ren-rplit tout le oorps,

Respectueux à l'extérieur. calme à l'intdrieur,
Co;ur limpide, hunble d'attitude,

Aucune pensée ne surgit,
l.'esprit part dans I'immensité dLr ciel,

Et revient se retléter à l'intér'ieur c1e lnoi,
Tout rnon être est en hannonie »

Ce petit poème rnet I'accent sur l'utilisation de la conscience.'" D'une
manièrc globale, nous relaxons lout le corps, calmons notre esprit et nous
nous uirissorls avec le rride de la nature. Ilnsuite, nous ajustonsnotre posture,
notre état d'esprit ct notre pl dans tout notre coqls af-rn d'entrer dans un état
firvorable à la pratique

Ding Tiun: toucher le Ciel
Poussous vers Ie haut Bai f{tti (YG 20) qui est an somrnet de la tôte :

poussons-le dans le vicle du ciel bleu. Sarrs sc demander quelle est la hauteur
ctrr ciel ! Imaginons sirnplement que le Çi du vicle du ciel bleu soit le Qi qui
nounit, clui clonne la vie et fàit croître tout ce qr-ri est. C'est ce Qiclui accroît
notre vitalité.

Li Di: debout sur Ia Terre
l,'énergie cle nos piecls s'enfbnce prolbndément juscpr'à touchel lc vide dc

l'autre côté du globe, ni le sol, ni lc plancher, ni le ciment ue per-rvcnt lui
làire obstacle. Si lc pratiquant s'est limité, clans sa perception, à se tenir bien
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stable et bien solicle sur la srrt'ace de la Terre, alors son pi stagnera sur la
Terre. Bien sûr. nous habitorls sur la Terre. Nous nous tenotrs debotrt sur le
globe, cet objet concret. Mais le globe tetrestre est entouré el soutenu par

une épaisse couche d'aturosphère.

f)ans l'ouvragc « l-es sept grands traités »». Wortg llin{')cle la dynastic
Tang a pcistulé quc si lc globc peut rcstcr clans le r.ide c'est parcc qu'il cst

soulcnu par f irnurcnsc Ql du viclc. Le globc est soutcnu par cet énortnc Ol.
colfunc une petitc cl:ose soutctrue dans lc vide .

Nous, lcs pratiquants. devons irnagincr quc nous nous tenons dcbout sur

la Terte. cntourée cllc-même de i'immcnse Qi clu vide. Nous dcvous unifier
le Bi dc notrc corps avec lc Ql dLr vidc. Ce sont lcs élérncnts néccssaircs

pour la base dc la praticluc dc « la {rision dc l'hommc avec le Cicl ».

Par cxcmple. dans un æuf, il y a le jaunc ct lc blanc. hious sonrmes dans

le jaunc. Autolu'du jaunc. il y a Ie blanc. cn haut, cn bas. à gauche, à droitc.
Nous sornmrs sur lc globe. le globc est envcloppé par f immensc épaisserur

du Qi ciu r.,ide . Nous sor-nlncs le .jaune, nous lusionnons natureilenrent avcc

lc blanc jusqu'à êtrc I'æuf enticr.
illous irnaginons ainsi, avcc lrotrc conscicncc. quc nottc tôtc touchc lc'

Cicl ct quc rlos picds sont sur la Tcrrc. Il est eividettt que ni le t'iel ni la Tcrrc
ltc llolls contraignent ou l1c nous limitent. Nous nous unissotrs naturellcmettt
avec le vrdc clu L-iel ct dc ia'Ierrc. De cettc tàçon, notre scnsation clu pl sc

rcnlbrcc : l'rous sorrurcs vidcs commc lc Qi clu Cliel ct dc la 'fcrrc. (lttrous

pouvors imagincr ar:ssi que notre tôtc cst au-dcssr,ts dcs nuagcs ct quc nos

pieds travcrsent la Terrc).
l)ans la praticlLrc du Zhineng Qigong, bicn quc nous nc parlions pas clu

lîn ct du Yung. ni du Oi clu Ciel ct dc [a 'ferc, cn tal]t qu'êtrcs humains.

nous vivons sur la tcre et ilous sor1lfiles rcliés li elle et à tout cc clui cxiste .

Pcndant rrollc i»atiquc nous rercueillons ic Çr cxtcrna clu l{un1'ttctn Qi
pr:irnordial qui cxistc sul notre globc terrcstre. Bcaucitup dc choscs sont

issucs dc la transtbrmation c1e ce llunwrcrn Ç1. Ainsi. avrrttl notrc- pt'atiqttc. ctt

rnus unissant avcc lc Cicl ct la "lcrrc. nous nous ut'tissolts avcc la totalité du

ri,ci. Donc, dès le cJébut, « nos tôtcs touchcnt lc Cicl » ct « notls sonllllcs
dcbout sur la Terrc ».

Xing Song Yi Chong: le corps se détend, l'esprit relnplit tout le colps.

<< Xing Song >> veut dire qlle nous détendons notre corps. (( )/l Chong >»

signil're Clue notrc esprit s'étend et rernplit tottt ce qni l'entoure. [-e sens plus

profond d<: << Xing Song Yi Chong » esl. expliqué clans lc livre : << L'essentiel clc

la soience cfu Zhineng Qigong ». 8l Not-ts nren donnons ici qu'une
explication simpliliée aiin d'accolxpagner la méthoclc
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o.< Xing Song » vcut clire que nous devons d'atrorci rldtcndrc notrc csplit.
ce qtri va al-ïrcller la i:elaration tle la peau, des musc]es. dcs tcnclotts, ilcs
vaisscaux sanguins, dcs os, rics orgatres itttcrttcs, ctc. Nous imagittotrs aussi

rela,rcretclilatcr lcs porcs dc notre pcau ct ditcnclrc les fibre,s c1e nr;s musclcs
poLlr .lue lç: Ql cntrc tt sortc faciletricnt dc notrc colps.
Il cxiste dcux nir,eaur cf intcrpritatic"rn pour Yi Chong « l'esprit reilplit lc
vide »

D'abord noLls déte ndous notl:e co!"ps (la cotlscictrcc guiclc cextc

rclaxation), cnsuilc, llotrc cùnsc iç'ncc \'3 pénétrcr toute s lcs partics
rclaxécs ir l'intérieur clc notre cofps. Enfin, lc Qi, ctt st"Livattt ia

consciencc, r,a rcmplir tout lc corps. Autrctncut dit : la cL')llsciL-ltcc

cornmanclc lc Oi ; oir i1 y a la conscicncc, il y a aussi lc Bi.
Notrc esprit s'étcnd clans totitcs les directiorrs à l'extérieur dc notrc
corps, ct rcmplit les sir dircctions (haut, bas, gattchc, droitc, devtlrrt,

dcrrièrc). lmagiuons quc nous del,euions géants, que notrc corps
s'agrandisse pr'rur rcmplir entièrclncnt toul l'esptrtrc. Nous ptluvons artssi

inrasincr quc notrc csprit rctnplisse cntièrcntcnt le Ciel ct la Tcrrc. Iln
l'ait" notrc csprit s'agranclit jusqu'à contetrir et etrvcloppcr lc Clicl et la
Tcn"e. Ainsi" il dcvicnt pius fhcilc pour nolrc csprit rle firsioirncr alcc lc
ilun.vuun Qi ctr vidc.

<<,Yinnl Sorg le cotps c1étendu » et «l'i Chong l'esprit rcnrplit Ie vidc >>

s'influcnccnt et sc soulicnnent l'uu ct I'autre. En fait, qrtand I'csprit s'étcnci
et r:crnplit tout le coqls, il y a un rapporl tr'ès cla.ir avec « ic corps ctrétcndu >>.

S'il y a simplcmcnl la détente sans quc I'esprit rcmplissc le corps, la ditente
scra sans apport dc vitalité. S'il y a simplemcnt l'csprit qui rcnrplit lc cotps
sans la ciétcnte, le corps rcstel'e tendu cl rigide. C'cst sculctletrt avec la
cornbinaisr:n dc la ditente du corps ct cic l'expansion cle I'esprit quc rtous

pouvons attcindre un état doiix, fluirle et vif : rciaxé sarrs jnclolcucc. tcncln

sans rigiclitd.

La cié pour bicn pratiquer « Soulcvcr lc Ç); c1 lc vct'scr str la couronlte »

cst: <i Déicriclre rlotrt: corps ct le rcrnplilcie notrc csprit ». I--e crxrir clevicllt
cahnc, i'csprit dcvicnt tranqr.rillc, et 1e Çl s'écttule harmottieuseincnt. l-e

corps s'ouvrc pollr sc laisscr pénétrel par le Çi. C'cst t-ut proccssus c1c

détcntc. cic pénétration ct d'c.rpansion. Qu;rnd lc corps est détcndu. ia
cotrscic,ncc pcut pdnétrer activcntcnt les cndroits rcla-xés, stlivie cn mônlc
tcmps pal le pi qui rcmplit totalcrnent le cotps. Quand l'csprit et lc Çl
inllltrcnt le cotps, nous potivons alors resscntir plus clairctrtcttt tous les

dôtails c1e notrc corps, I'obsctvcr ct comprcndrc sllr état itttcrnc.

I4/ai Jing ]ÿei "ling: respectlleur à l'extériertr, calme à l'intérieur. Le
respect irnpliclue d'Ôtre cliférent, attentionné et plein cl'égarcls. C'est Lln état
psychiqlle d'adrniration et Llc fidélité envei's autn-ri ct pour toutes choses.

Le calrne irnpiiclue la concentratiolt. La plupart des pratiquânts



7L

reconnaissent clue pour pratiquer le Qigon*. il est trùs important d'être
calmc. Mais ils ignoront i'état de rcspect. En fait, l'état de respect peitt
aboutir à l'etat de calme. Imaginons, clue nous rencortrions quelqu'un qlle
norls respectons énormérnent. Serions-nous rlistraits par cles pensées

parasitc-s 'J Norls serions tellement ér-nus qu'il nous serait riifïrcile dc déc.rire

notrc état. C'esl le résultat de notre respect, n'est-ce pas ?

I

I

Se lon lcs théorics ilu Qigong, le rcrspcct antelnc ['csprit ii la

conccutration ct aussi uu calmc. Clcpendant. il peut riussi activer la vitaiité ;

cc qui cst souvent rlécrit dans lcs tcrtes clu Guttnzi". Pat: crcmpie:
« [.'cssetrce vicnl:ncc le rcspcct qui i:cartc la n('gligerrcc.t't rr,,o Le respcct

avcc la véndration ct ia dif,ôrcucc statrilisc I'essenccsa ri. « Avec lc rcspcct à

l"cxtc{rieur ct }c calme à I'iutérieur, on transfbultc sou caractère 
rt>r . Cheng Yi

L-huor{" a dit aussi : « I-e respcct est csscntiel pour cntl'er dans lc Duo, le
rcspect tàit la ciroiturc dc tout cc clui est à l'intérieur.sr ». Torts ccs textcs

démontrcnt c1u'il est nécessairc cl'éprouvcl' rcspect ct vdrtération dans la
pratique dv Qigong.

Dans ['ancicn terrps, lcs niaîtrcs exi-ucaicnt le rcspcct de Ia part c]e leurs
clisciplcs. C'était Lr11 movcn pour arléliorcr lc nivcttu dc pratiqttc dc leurs

disciplcs. Lc Zhineng Qigang s'opposc à f idolâtr"ic dcs maîtrcs. Nfais tor,rs

lcs pratiquants doivcnt rcspcctcr la sciencc du Qigong, ct rcspcctcr la
praticlue du Qigong. C'est sculcmcnt tlans un éta1 dc rcspect que notls

pouvons pratiqucr avcc précisiol], silns négligcncc ct cntrcr ainsi dans un état

de Qigong.

Xin Clrcng h[cto (]ong.' c{Eur lirnpirie. hLrmble d'attituctre, est uile
cxtension cle << lÿ/cti Jing Nei Jing, respect à l'extérieur, sérénité à

l'intérietrr >>. Cltcng est tinr- exteusiott de -ling, sérénité.
Cela clécrit un état cl'esprit tranquille comme l'eau d'un lac. sans ricles"

pure, transpareute et cristalline. Il n'y a aucult lrtollvemont de pensée dans

la tôtc. tor-rt est {-roilrme I'ear-r limpicle, brillant conlme un miroir. Ainsi, t'tol-ts

polrvons allgmentt:r la clarld de notre esirrit. Cheng veut dire limpicle. pur et

trernsparenl.. Gong veut dirc respect des autles. I.a dilJërence entre le mi:t
Jing et le mot Gong. c'est que le mot Jlrg impliqr-re le sentiment de respcct

alors que le mot Gong implique l'attitucle de respecrt. Le mot Gong (respect

': (jttrinZi til'l'.L,e Guan:iestunensembledetertcsrelrontantài'épocluederoyai-tmes
comlrallants qui onl été plus tarcl cornpiiés et réparlis en 86 chapirres.

''' Ji,rg Chü Qi Shil, JIng.lit'tng Zi LaiÉi'tr1,âlt '(;, Tr5:ilr t :tjt
t'' Y,i, R6ng |tr"èi Jing, ,llng Jit)ng Zi Dirtgi.'?l ltàil., tÉi)lÎ Ê ;i
r" firài Jing iir Ni,i Jing zhé, Bi l:'àn Qi xingli.';i{ rTrr t.\ t'iy Ë', il'l:î,\ltl.
''i {'/r,'rrg )'1 Clttr,lttltt {Jl .l ll pfuii6r1l11lieetéclncater-rrde iaclynaslieciesSbrgdutrortl.
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à 1'extérieur) est ainsi une extension de "Iin.q (sentiment de respect). Jin,q
évoqtre un senliment intérieur., Gong correspond à I'expression cxtér"ieure
de cet état intérieur. Nous sonlffres entièrement dans Ie respect à l'intérieur
et à I'extérieur. Cela approfbndit l'éta1 de Qigong.

Yi Nian Bu Oi, Shen Zhu Tai Kong: aucune pensée ne surgit, l'esprit
part dans l'irnnrensitd du ciel.

Ces deux lignes signilient une seule chose . avec le respect et la

tranquillité, 1'esprit dLr pratiquant peut se concentrer sans distraction. Mais,
cela ne veut pas dire qLr'il soit sans pensée, et qu'il ne s'occupe de rien.
Cunme pour la plupafi des gens il est diffrcile d'attcindre un état sans

irensée, il est prélërable quc l'espritse connecte avec Ie vide. c'est-à-dire se

concentre surl'espace infini. Ce qui n'estpas en contradiction avec ie point
de vue tilndarnental du Qr.gr.,r,g conceffir;rnt l'introversion de l'esprit. C'cst
rnômc plr-rtôt une pratique cle haut-niveau.

Nous allons expliquer cctte queslion d'une 1açon clétailidc atln quc vous
pirissicz cornprcnclre pius profonddnrcnt. Le Zhineng Qigong cst unc
pratique olrvefie clui nous iunène à neins conne'cter ct à lusionner notlc csprit
ct notre corps ii\/e c la nalure. Ces deux ligncs du petit poème irnpliquent quc,
par nolre esprit. rlous pouvons réunir i'hurnain el la nature.

l-c Qigong lrarlitiomretr mainticnt que le nivcau suprêmc dc la pratique
cst cl'craploycr 1c vidc du Ciel ct cle la Tcnc comrnc li:urneau, notre corps
conlme chaudron, et notre esprit comme les plantes méciicinalcs. {Dans le
Qigong, cn génr,iral, on utilisc 1c corps comirlc tburncau ct le cæur comntc
chaudron ; ou tlicn, lc vcntrc cûrnrllc lourncati ct la tôtc cornlne chauclron ;

ori bien t:ilcore. le Dlntion intérieur conlrre fournean etle Dantirl/, rnoyL-n

conlme chaudrr;n. ctc...). Prcnclrc ic vide commt: fburneau, le corps ct lc
c(Trrr conlmc chaudron, c'cst utiliscr le ltun.tvun Qi du vîr.1c pour {bnclre
notl'e corps et rlotre cæur ensemble. En plenant ies aclivités dc notrc c-sprit

coflrmt: dcs plarrtes nrédicinalcs, nous atrTinons notrc corps ct not:'c cspril dc
plus en pltrs. La clé de c,c genrc tl'cntraînemcnt est clc ne pas garcier notrc
conscicncc cn nous-n'iêmcs, mais clc i'cnvoycr à 1'crtéricrrr poru' micux
recuciliir et absorber lc .Hunyucut pl externe pom nûtrc usâgc. Pcu à pcu"
nolls parvenons à nr;r-rs ftrndrc avcc la nature. C'est ce cluc les anciens
cxprimaicnt par:«ltrous plaçons notrc csprit ii i'cxtéricur irlin qu'il soit
conscrvéts ».

C'est la nTéthodc dcs ancicns pour relltrcr directcmcut clans la voic dc la
{usion de l'trumain avec Ie C:iel. Cc genrc dc rnéthodc d'cntraînement
appiirtient au dorlaine dc « I'an:ndsie » clc l'esprit (au sens clc soi-même. k:

" |,tr ùi çi Sltan l:.r Shën t't:rn ÿ1, )t;r) tfl- 
j|tr
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« rxoi-je ») afin qu'il survivc. Car la pluparl dcs Qigong taoïstcs i1e l'élixir
traitent de longévité de I'esprit.

Bicn sfrr, cctte rnéthode où « aucunc pensée nc surgit, I'csprit part clans

l'inrnrensité dLr Ciel >> clû, Zhincng Qigong n'est pas tout à fait celic qLrc lcs
ancicns indiquaicnt. En fàit, lcs anciens prenaicut rarcnrent Ie Cicl ct la T'crre

colnrlc fbumcau ou chaudron. En nous conceutrant sur ['azut. notre esprit
Ir-lsionne avcc l'azur du cicl, clair. lumineux, vidc ct sans obstaclc, ct cela
lt{rlls pcnrct cl'atteindrc un état où notre cæur est pur. spiritucl, sans limite.
vide, illurriné et cahne.

Shen Yi ZÀuo Ti, Zhou Shen Rong Rong: et revieut se refléter à

l'intérieur de rloi, tout mon être est en harmonie.
À la suite cle << Shen 7Àu Tai Kone, mon esprit s'envole ilans le

cosmos)), nous faisons revenir I'esprit et Ia conscience depuis ls vldç: ponr
qu'ils illuminent et observent notre coqls entier. Quand la conscience se

connecte ilvec le vide du Ciel. elle s'Llnit et se lbnd avec le Hunvuan Qi dtt
vide. Ainsi, qr:and l'esprit et la conscience illuminent et obsclvent notre
corps, tor-rt naturellernent \e Hunyuttn Qi du vide entre aussi dans notre
corps. Cela renforce, amplifie et lrarmonise le Hutnucrn Çl de notre cotps et

nous tàit resscntir une agréable sensaticln cle bien-êtr:e.

Afin de mieux rappeler l'esprit depr,ris le rride pour qu'il ramène plus de

Hun.t,ttctn Çi, nous récitons ie mantra << Kang Qing Loi IIE'» (ou bren << An
Lctn Lcri Li"0>r:). Ce mantra agit d'une part par la vibration clu son, et cl'antre
paft par le sens de ccs mots. Ces mots signifient : faire venir le Qi pur (en

fait : sans couleur, sans odeur") tlu vide et le faire entreldans notre corps. En

récitant cc mantra, nous aidor:s notre esprit conce:rtré sur le vide de l'azur à

revenir pour illurniner et observer notre corps.

Le petit poèrne est une exceller:rte rnéthocle en soi. Épro,rver
profbndér:rrent tout son contenu est une pratique complèle pour anlener
notre esprit et notre corps cl'un état de non-prgong à r-rn état de Qigong.
Notre esprit devient concentré et nous entrons clans un état où l'esplit de

l'être humain et ceh-ri cle la nature sont hannonier:sement réunis.

Selon le Qigong traditionnel, c'est déjà un état très appréciable ! Mais
erlcore insatisfàisant parce que c'est un état d'attente passive. Le Zhineng

Qigong visc à perfectionner Ie colps et l'esprit en créant activcnrent et par

''' Kô,rg Qrng l.riiLi li'Fli ,a lli. liorg le vide dLr Ciiel. rTrzç lrzur.ltti vicnt, /l ;i f intérier-u'
e'),inl,anr,r;i litt{'tiiii,ilt\)..Ànpourlesonvibratoire. lnnbleu,/«i vient,/liil'intérier-rr
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soi-même la f-usion et l'hamonie c1e l'humain avec la nature. Crâce à la
pratique ac[irie dl Zltineng Qigong, nous progressons davantage : nolls
agissons concrètcmeni pour làire rentrer I'esprit alin qu'il illliminc et

observe notre rotps et pour que tinalement I'esprit et le corps lusionnent. Itt
ilous Çontinuons à nous entraîner sans relâclrc. poLlr maintenir cet état dans

lequcl. << L'ôtre humain est rlans le Qi et le pl est dans l'être humainqr>>. où

« L'être hurnain et ic Ciel fïsiontrente: >>.

EXPLICATIOI{ UÉTETTI,ÉU DES MOUVEMENTS

L'ouverture

I-es rnaitrs près du colps, le mouvement vient des pautnes qui se lèvcnt.
Nous poussons \e Qi de la Terre. A parlir des poignets, les petits doigts
c,omrnandent, tournons les prmmrs vers I'arrière. Lcs épauies ct les bras

suivent le mouven:ent clc rotation en décrivant un quar-f de cerclc. Puis 1cs

doigts se lèvent rrers I'avatrt.

Paur les déhutants" cluand nous poussons et tirons 1e Çi de la Terre, nous

pouvons avanccr clirectcn-lent de 15" et puis tel'enil auprès ehi cotps.

Lorsque nous serons phis avallcés, noLrs allons pousser ct tirer en décrivant
Ltn mouvement circulitire, avec un léger molrvefilcrlt ondulant (montant et

clcscenclant). Le tout en faisar-rt ahernativement saillir et creuser"tt le centre

des pattmes : eil sortant. nous tenclons, en rentrattt. nclus relaxons. Eti

poussaut vers l'avant, le cetrtro des pattmes poussc vers le bas, et devient
saillant. Arrivé iï 15'le centre cles paunres se reiâche. En ramenant les

mains vers le colps. le centre des paumes pousse rrers Ie bas et reclevierit

saillant. Arrivé auprès du corps, il se relaxe. [.es mouvements sont

rythmiques (pousser-tirer. pousscï-tirer).

De plus, qtrand nous poLlssons-tirons. nous somrres couscients que ttorts

nous connectorrs avec le vidc sous la Terre, nous faisons sortir notre pl
llou"nous connector avec le Oz sous la Terre. Relarons ie corps. A la fin de

chaque mouvefilent potrsscr-tirer. avec r"rn léger mouvemelrt de rotaticit cle

la nrain, ilous avons rarnassé le Hurcyttctn Qi de la Teme e1 norts le |.iisurs
rentrsr dans notre corps.

"" lltln 7-ài Qi Zhàng. Qi Zài lt<1n zhong À/t,'1,'1, , ""ifi, /r "1 '
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