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Les bases Enérgétiques

Qg3 pour W/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entrotonin o Sants o1 fo Blux-itre par la pratipes répaliire du G Gorp,
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Qi, YIN et YANG
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Vapeur Yang ﬁ

« Le Tao produit le Un
Un produit le Deux
Deux produit le Trois
Trois produit les 10000 étres »

Dao De Jing — Chap. 25.

Tai Ji
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Les 5 mouvements

A
L/
SUD
EST O OUEST
NORD
Espace

Nombre, mesure, discontinuité

Qilisup pour trus /Y

Entretenie fo Sonté ot o Brex-itrs par fa pratipes régalicre de §r Corp,

Apres 3
4 5
partir de la croix\
taoiste
Solstice d'été
Milieu cycle : 6 aoit
Equinoxe printemps Equinoxe au tomne

Début cycle : 4 février

Solstice d'hiver

Temps
Succession, non mesure, continuité

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy



Montée 1

QiGisnp pour trus | Y

Entretonin fo Santé ot le Bran-itre par la pratiges répalicre da §f Gorp,
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Les 5 mouvements
WU XING

Extériorisation Chaud

Solstice d'éte

Milieu cycle

8 s

Tiede Frais Descente |
Equinoxe printemps Equinoxe automne
[
= —

Début cycle

Solstice d'hiver

Froid

Intériorisation

Approche cyclique selon saisons

L'Energie du mouvement - Auteur :

Gilles Donguy
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Les 5 mouvements
WU XING

Elément Saison Idéogramme. Dynamisme et principales correspondances Nature
Bois Printemps Arbre avec tronc, branches et racines. YANG
e Croissance, extension, force centrifuge. Naissance,
M

déeveloppement du Yang a partir des réserves Yin.
e FarthiT et deplover ».

MU| —

| Beq Eié Flamme et flammeéches.
Bouillonnement, propagation rapide. Maximum de lumiére.
Union du Ciel et de la Terre. Culmination active.

HUO « Prosperer et developperla fleur ».

\‘Esc\ Etéindien MMonticule de terre.
w Pivot. Production. nutrition.

& Portetes4-antreseléments »

TI

Meétal Automne Gisement d’oravec galeries. YIN
Retour vers le Yin, vers 1’ intérieur, décroissance.
’i\ Rassembler, collecter, séparer.

Eau Hiver Ecoulement d’eau.
Descente, tendance 4 I’ immobilité.
Accumulation et conservation.

SHUI Culmination passive.

Approche cyclique selon saisons

Q’éﬁ’?/‘” bous / Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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e Les 5 mouvements Vo
- WU XING .

La nature de lI'eau est d'humecter et de descendre

Celle du feu, de flamber et @

Celle du bois, d'étre courbé et redressé

Celle du métal, d'étre obéissant et de changer de forme

Chapitre Hong fan du Shu jing (VI¢ ou V¢ siecle av. J.C)
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Les 5 mouvements
WU XING

Eteé

Printemps /&

solstice

equinoxe

Automne

)
L

Hiver

Approche cyclique selon saisons
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Les 5 mouvements

WU XING
‘ [ Terre / \ [ TERRE "-.l
| RPE > v == 4
\.\\ \“_‘//’ u
. @
CYCLE SHENG CYCLE KE
ENGENDREMENT CONTROLE

Relations entre les 5 Elements

&.G31p pour bous / I L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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Les Organes-Entrailles et les Méridiens
Les ZANG FU
ORGANE ENTRAILLES @
YIN-PLEIN YANG - CREUX / \
Fonctionnement Permanent Fonctionnement intermittent RP-E
Mise en reserve - Transformation -
Viscere « TRESOR »

L ablatton entratne la mort a court terme

Viscere « ATELIER » '\ /
. .

L "ablation n’entraine pas la mort a court
terme

Qi pour tre /Y

Entrelenin fo Saxtié ot fo Bien-itre par la pratipes répatiire da §f Gorp,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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L'élément Feu
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En MTC le Feu a trois significations

1- Le FEU PERVERS : il peut étre une atteinte de Chaleur externe
excessive, ou encore une autre perversité qui a stagné longtemps dans le
corps et se transforme en FEU (comme par exemple la Sécheresse ou
I"humidité).

2- Le FEU INTERNE encore appelé « Feu vide » qui est la conséquence
de I'épuisement de I'Energie YIN d'un ou plusieurs organes.

3- Le FEU PHYSIOLOGIQUE qui a sa source dans MING MEN (Reins),
devient le FEU MINISTRE dans le systéme des Trois Foyer (avec

|"enveloppe du coeur) et s'épanouit dans le Ceeur en devenant FEU
EMPEREUR.

&.5:34p pour f‘“/ | Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
Lntrotenin o Santé ot fo Bion-itrs par fa pratipes répalire da G Gorp,
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ELEMENT FEU e

Manifestations

Croissance

Mutations
Directions Sud
Energies climatiques Chaleur
Saisons Ete
Saveurs Armer
Odeurs Foussi
Couleurs Fouge
Moments de la journee MAidi
Animaux domestigques MMouton
Vioix Rire
Cing Organes Cosur
Intestin gréle

Cing Entrailles
Langue

Cing Organes des sens

Ouverture somatique des Organes Langue (phonation)
des sens

Cing structures tissulaires Waisseaux

VWisage-Teint

Cing ornements

Cing émotions Joie

Cing sécretions Sueur
Cing sons Rire

Qilysppour trs | Y

Entretonie fo Santé ot lo Bien-itrs par la pratigas régalicre da §f Gonp,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Le Coeur en Médecine occidentale

@ﬁﬂv /m#m'/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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velfnme pulmonsine

artére poulimaonaire

areilferre drofte
areilfette gauche

verrfricw e drodt
ventioule gauche
Felne cave

fode

imfestin

muscles ef peaw

capilfaires

QiGsnp pur tre | Y

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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Encéphale

-

Moelle épiniére

Tronc cérébral

Hémispheére
cérébral

Bulbe rachidien

Centre cardio-modérateur

Centre cardio-accélérateur

Nerf parasympathique

Nerf sympathique

“*~ Messages nerveux

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Premier Cerveau (Encéphale)
Deuxieme Cerveau (I6)

Troisieme Cerveau (Coeur)
Cf. Systéeme Nerveux Intracardiaque (SNI)

Q ﬁ%q /m&u/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Biux-ites par la pratiges répalicre da
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Le Coeur en Médecine chinoise

Qg3 pour W/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
Entretonie lo Sonté ot fo Binx-ites.

par ba praties répaliire da i Gorp.
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COEUR etlIGen MTC e
Fonctions

ZANG COEUR (XIN)

Gouverne le Sang et controle les V.S
Se manifeste dans le teint.
Abrite le Shen (la conscience).

Il gouverne les émotions...

...et spécifiquement la Joie.
S'ouvre a la langue
Coeur est lié aux Reins via le grand
méridien SHAO YIN.

Le liquide du Coeur est la sueur

FU IG (XIAO CHANG)

Contréle la réception et transformation
Sépare le pur de l'impur

Influence la clarté d'esprit

Qilisup pour trus /Y

Entrelenin o Saxté ot fo Biea-itre par ta pralipas répaliire da i Gorp,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Les 3 Trésors SAN BAO

SHEN

Qi

Q
JNG I

Alchimie interne

« Mieux vaut un Jing tonique qu’un Jing délavé »

Ca c’est de moi...!

Q’éﬁ"’?/’"’ f‘“’/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonin fo Santé ot le Bran-itre par la pratiges répalicre da §f Gorp,
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Les 3 Foyers SAN JIAO

=L foyer supérieur

\,_ i .—.":—foyer moyen
| [

@ ———Toyerinférieur

lllustration Y. Réquéna (1)

FS Distribution et répartition

« Brume » (2 Feu Empereur

FM Digestion et Assimilation
« Maceération » Feu Digestif

FI Reproduction et excrétion
« ngole » Feu Ministre

Les TF produisent Qi, XUE, JIN YE et JING a partir Air et Aliments et a 'aide YUAN Q.

« Le TF est la voie de I'’eau et des graines » - « Le TF est la voie de YUAN Qi » (3)

(1) « A la découverte du Qi Gong ». (2) NEI JING (3) NAN JING

Qilisup pour trus /Y

Entretenie fo Sonté ot o Brex-itrs par fa pratipes régalicre de §r Corp,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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COEUR en MTC
Déséquilibres

VIDES
Vide de Qi du Coeur
Vide de Yang du Coeur
Vide de Yin du Coeur
Vide de Sang du coeur

PLENITUDES

Feu du Coeur
Les glaires Feu agite le Coeur
Les glaires embrument I'esprit
Stagnation du Sang du Coeur

Q’a@"?/’"’ f‘”/ ’f L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

ELntretenio o Santi et le Bian-itre par fa pratipns répalicre du §F o
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Eléments de diététique chinoise

Qg3 pour W/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
Entretonie lo Sonté ot fo Bien-i

ard jan-itee par fa pratipes répulire de G Gorp,
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Le JING des aliments

Au-dela des vitamines, minéraux et macronutriments, nous nous

¢

Altere

QiGsnp pour tme /Y

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,

nourrissons de 'Essence (JING) des aliments.

Ce JING peut-étre

)|

Préserve

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Le JING des aliments
Préservation : a la source!

Mode de culture

JING +++
Etat sauvage
Biodynamie
A.Biologique
A.Raisonnée
A.Intensive
Hors-sol
JING |||
Vitalité

e’éﬁf‘-’?/’” ““’/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretorio o Sunté ot be Bienites par la protipes répaliere do Qi Gorg,
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Le <+ naturel Le JING des aliments
possiblel

Y’a pas photo!

DANGER
AGRICULTURE |_PESTICIDE |
BIOLOGIQUE

ALF =

QiGsnp pour tme /Y

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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Les Natures

Exemples

Utilisation

i,

>

LI

Refroidit le corps
Ralentit les fonctions
Clarifie Ia chaleur
Rafraichit le Sang

n

Poire, Orange
Tomate, Endives
Moule, Grenouille

Lapin
Sarrazin, Soja jaune

P

Climat ou temps chaud
Signes de chaleur
Vide de Yin

Signes de Froid
Vide de Rate

-

-

y

Actions

Exemples

Utilisation

Réechauffe organisme
Active e métabolisme
Tonifie le Yang
Disperse Je Froid

Abricot, Litchi
All, poireau
MNMouton, Poulet
Charcuteries
Riz gluant, Sorgho

=

Climat ou temps froid
Signes de froid
Vide de YYang

Signes de Chaleur

’ ' Wide de Yin

Qifsup pour trs /Y

Entrelenin fo Saxtié ot fo Bien-itre par la pratipes répatiire da §f Gorp,
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Les Natures

NEUTRE
Actions Exemples Utilisation
| %
Figue, Raisin
Carotte, patate douce Convient a toute
Harmonise Nids hirondelle constitution et tout

Carpe, Boeuf
Riz dur, Mais

climat

Qg pr trs | Y

Entrelenin o Saxté ot fo Biea-itre par ta pralipas répaliire da i Gorp,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Diétothérapie
Principes thérapeutiques

La nature est relative aux effets thermiques

Aliments qui clarifient la Chaleur

Concombre, crabe, banane, origan, pasteque, poire, pousse de bambou, thé vert.

Aliments qui éliminent ’Humidité

Orge, pastéque, bourse a pasteur, mais, seigle, aubergine, figue, champignon noir

Aliments qui chassent le Vent Froid

Ail, basilic, cannelle, ciboulette, gingembre frais, poivre noir, oignon, coriandre, basilic

Aliments qui chassent le Vent Chaleur

Menthe, radis noir, papaye, asperge, céleri, graines de soja vert

NB :

@éﬂﬁ@pﬁﬂtﬁpdtio’iﬁpeut étre due a un vide de Qi, qui ne met pasdes aelies@mereuvemeRis; auRUDBalde
e s e-ChAlEUN S€CHeEresse. Le conseil diététiqgue ne sera donc pas le méme selon le bilan énergétique
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Les Saveurs

AMER
DURCISEMENT

ST ﬁ
SUPERFICIALISATION

BOIS-PRINTEMPS ﬁ
EXTERIORISATION

= ™ METAL-AUTOMME @

INTERIORISATION

1 __ i
L RATE :
r v
\J_ PIQUANT
1 d DISSIPATION ﬁ

TERRE-ETE INDIEN DOUX
DISTRIBUTION RELACHEMENT

ACIDE

RETRACTATIONMN @

EAU-HIVER

REPLI PROFONDEUR @

SALE

ﬁ DISSIPATION

@,’L@@vmw L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Anié par Gilles Domgny

Entratenie fa Sunti ot fs Bisr-itee par la pratiyas régeliire da i Gong,
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Les Saveurs

BOHES-FHINTERMPS ﬁ
FXTFRIORAISATION

ACIDE

HETHRALCTATION ‘@

%ﬁ@y/nffw/ Z’ L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

nimé par Gilles Dongny

Entretonifo Sorti ot lo Brvn-its par fa pratipes répatiire de O Gorp.
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Les Saveurs
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SLIPFRFICIALISATION

J_l AMER

%/ DURCISEMENT

&.G31p pour bous / I L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,



Elément Feu

B
S s

Les Saveurs

ol RATE: [y
--q r— --
TERRF-FTF INDIFM TR
THSTRIRELITICONM RFIACHFIMFMNT

QiGsnp pur tre | Y

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,

L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy
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Les Saveurs
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FETAL ALITORNMNE _O

INTERIDORISATIOMN
POILIBACM
FICILLAMNT "
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DISSIPATIOMN _|_|_
& G3np pour W/ I L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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Les Saveurs

EAL-HIVER SALE
REPLI PROFONDEUR @ DISSIPATION
el;ﬁ@v/nﬁ W/m Z L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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Feu digestif en particulier : individualisation

Senor météo... &

L’ete:
Mai, Juin et Juillet

L’élément Feu est a son maximum (montée et extériorisation)

Il faut rafraichir et hydrater

Eviter fritures et graisses animales
Aliments de nature fraiche, saveur douce, salée ou acide, épicés
(clarification de la chaleur, production des liquides organiques)
Citronnade, thé vert
Attention a I'exces de Froid
Saveurs Ameéres si Coeur Faible

Qg3 pour o / Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entretonin o Santé et le Bren-itre par la pratipns régaliire da §F Gorp,



Elément Feu

Les Qi Gong de |'Eté, du Feu,
du Coeur...

Q ﬁ%v /m#m'/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Blen-itee par fa pratigs répelicre da
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Qi Gong de I'élement Feu

Nombreux, la plupart pour apaiser le Shen, Chasser le Feu
du Coeur, lever la stagnation du Sang et du Q...

Exemples :
Balancer le fondement pour dissoudre le Feu du Coeur
(8 pieces de Brocart)

Le Tigre renverse la Montaghe
(Wu Dang Qi gong)

Etirement du méridien du Coeur

Le Phénix ouvre ses ailes
(Wu Dang Qi gong)

&.5:34p pour f‘“’/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entrelenin fo Saxtié ot fo Bien-itre par la pratipes répatiire da §f Gorp,
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Un peu de lecture

Qg3 pour W/ Y L'Energie du mouvement - Auteur : Gilles Donguy

Entrotonin o Sants o1 fo Blux-itre par la pratipes répaliire du G Gorp,
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r Yves REQUENA  Marie BORREL

« BIEN-ETRE
szion La MEDECINE
Cum

. “N e

L'Energie du mouvement - Auteur :
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QiGsnp pour tme /Y

Entretonie lo Sonté ot lo Biex-ites par lo protipes répaliire do §F Gorg,
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PATRICK MOIRIAT

QI GONG SANTE

au rythme des saisons

L'Energie du mouvement - Auteur :
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