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Pratiquer le qi gong
Vivre la confiance en se connectant à l’intelligence du corps
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CHAPITRE 1

Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré

Le qi gong expliqué en quelques mouvements

S’ancrer et se centrer

Unifiez votre corps
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Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré
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Énergie Yin

Énergie Yang



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 1

Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré

Retrouver de la vitalité

n° 10

1 2 3 4

1 2 3 4



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 1

Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré

Retrouver de la vitalité

n° 11



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 1

Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré

Retrouver de la vitalité

n° 12



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 1

Le qi gong, pilier d’un quotidien équilibré

Retrouver de la vitalité

n° 13



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 2

La verticalité intérieure, un espace entre terre et ciel

Ressentir l’énergie de la terre et du ciel
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CHAPITRE 2

La verticalité intérieure, un espace entre terre et ciel

La lenteur et la douceur,  
clés de votre progression
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La verticalité intérieure, un espace entre terre et ciel

L’espace, votre partenaire de confiance
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La verticalité intérieure, un espace entre terre et ciel

Consolider ses acquis

La marche du coq
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La verticalité intérieure, un espace entre terre et ciel
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La respiration, pour se connecter à l ’univers

Libérer les tensions
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La respiration, pour se connecter à l ’univers

Privilégier la fluidité de mouvement
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CHAPITRE 4

L’attention pour se relier, l ’unité pour se connecter

Apprendre à soutenir son attention

n° 36

1 2 3

➊ ➊ ➊ ➊

➋

➊ ➊



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 4

L’attention pour se relier, l ’unité pour se connecter

Apprendre à soutenir son attention

n° 37



©
 É

di
tio

ns
 E

yr
ol

les
, 2

02
0

CHAPITRE 4

L’attention pour se relier, l ’unité pour se connecter

Se connecter à l’unité
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L’attention pour se relier, l ’unité pour se connecter

Se connecter à l’unité

Connexion à l’extérieur

Exercice des mains poussantes  
(issu du Tui Shou)
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L’attention pour se relier, l ’unité pour se connecter

Se connecter à l’unité
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CHAPITRE 5

L’intention, pour transcender le temps et l ’espace

La posture de l’arbre,  
préalable au travail sur l’intention
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L’intention, pour transcender le temps et l ’espace

Les pouvoirs de l’intention
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CHAPITRE 6

Trois foyers pour révéler trois trésors : l ’Essence, la Présence et la Conscience

Trois foyers énergétiques à découvrir

Le dan tian inférieur,  
révélateur de l’essence de votre être
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Trois foyers pour révéler trois trésors : l ’Essence, la Présence et la Conscience

Trois foyers énergétiques à découvrir

Le dan tian médian,  
révélateur de votre présence
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Trois foyers pour révéler trois trésors : l ’Essence, la Présence et la Conscience

Les cercles yin yang,  
aboutissement de votre apprentissage
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Trois foyers pour révéler trois trésors : l ’Essence, la Présence et la Conscience

Les cercles yin yang,  
aboutissement de votre apprentissage

Le grand cercle de l’unité
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