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SUMMARY

LeQi-Qong est une pratique corporelle qui vit lejour en Chine, apeu
preés 3000 ans avant notre ére. Cette technique du geste montre
I"individu sous différentes postures, déroulant un enchainement de
mouvements lents et ordonnés. Aprés avoir présenté le Qi-Qong,
nous montrerons comment il peut s'intégrer dansla pratique psycho-
motrice et nous essaierons de voir quel intérét cette pratique propose
au niveau de la thérapeutique. Pour cela une étude a été faite sur une
population de personnes agées, investies dans cette pratique durant
plusieurs mois. Les résultats montrent une amélioration des groupes
test et contr6le dans les domaines psychomoteurs étudiés, et une
augmentation de résultats plus significative pour le groupe test qui a
pratiquéle Qi-gong.

MOTSCLES: Qi-Qong, personneagée,
économiedu geste, proprioception.

Qi-Qongisacorporal practicethat saw thelightin China, approximately
3000 years before our era. This technic of gesture shows the human
being in different postures, unfolding a chain of slow and olderly
movements. After apresentation of Qi-Qong, wewill show how it can
be integrated into a psychomotor practice and we'll try to see what
interest such a practice can have on a therapeutic level. In this
perspective, astudy wasmade on apopul ation of elderly patients, that
invested themsemves in this practice during several months.
Theresults show animprovement for both thetest and control groups
in tha psychomotor sectors invested. It also highlights a better
improvement for the test group that practised Qi-Qong.

KEYWORDS: Qi-Qong,elderly person,
movement economy, proprioception
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e Qi Qong a plusieurs orthographes
en Occident, entre autres : Qi-Qong,
Chi-Qong,Chi-Kong, (Ki-Qi = éner-
gie ; Qong = discipline). Ce terme
désigne une pratique de gymnasti-
que chinoise millénaire. Son ori-
gine se situerait sous le régne de
I”Empereur Jaune Huang Di (2690-
2590 av JC). Le Nei Ching Su Wen
(ou Canon de la Médecine Interne)
fut le premier livre & exposer les
fondements théoriques de la méde-
cine chinoise telle qu’ elle est prati-
quée de nos jours.

Le Qi-Qong se développa au
travers de 4 courants principaux :
» lameédecine, qui cherchale traite-

ment des maladies.

« le confucianisme, qui focalisa son
approche du Qi-Qong sur |’ étude de
I’ ére humain en société. Selon cette
doctrine, I'important est de rendre
I"individu plusaptearemplir safonc-
tion sociale.

* la philosophie bouddhiste, qui in-
téresse lalibération, par I' Eveil, des
souffrances de I’existence. Sa mé-
thode consiste en une forme de
méditation immobile ou la respira-
tion est controlée afin d'assurer la
stabilité de I’ esprit.

 la philosophie taoiste, qui eut
comme mobile originel le retrait de
la société afin d’ atteindre la perfec-
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tion de soi et I'immortalité. Les
moines pratiquaient le Qi-Qong et
I’alchimie, ces 2 approches faisant
partie d une recherche imbriquée.
Les 2 termes Wa Dan et Nei Dan
désignaient al’origine I’ élixir alchi-
mique de I'immortalité. De nosjours
ils ont pris une consonance un peu
plus technique : Wa Dan est une
technique qui apour but d’ augmenter
localement lacirculation du QI par la
stimulation de la partie choisie et
ensuite de propager |’ énergie accu-
muléedansd’ autrespartiesdu corps ;
Nei Dan est une technique ou le Qi
est développé dans I’abdomen puis
guidé par le mental atraversle corps.

Il s'agit maintenant de définir
guelque peu et d éclairer le lecteur
sur la valeur énergétique présente
en médecine chinoise. Le “Qi” se-
rait cette énergiequi circulerait dans
tout le corps humain et qui aurait
comme origine les aliments et le
cosmos (énergie acquise), le corps
(énergie innée). En grec le terme
est “pneuma’ et en sanscrit “prana’.
Cette énergie circule dans des mé-
ridiens qui relient les organes inter-
nes, sur le trajet des artéres et des
nerfs, et les parties plus superfi-
cielles comme le tissu cutané.
En médecine chinoise il existe 2
méthodes distinctes qui permettent
d’ étudier la maladie :
* une voie externe, appelée Wai
Shain Gieh Por. Elle est expérimen-
tale et tente de comprendre le corps
enledisséquant, en le manipulant au
travers d’expériences diverses.
C’est ce qui se passe dans les labo-
ratoires actuels d’analyse en Chine
comme ailleurs.
* unevoieinterne, appeléeNei Shih
Kung Fu. Ici le chercheur procéde
par introspection et semet al’ écoute
de son propre corps, de ses sensa-
tions et développe ainsi sa connais-
sance médicale sur cette base. Il
compare son propre rythme a celui
de la nature.

Les styles de Qi-Qong les plus
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répandus de nos jours sont :

e le Tai-Chi-Chuan, créé par Chan
San Feng sousladynastie Sung (960-
1270 ap JC). Cette pratique est uti-
lisée sous 2 aspects en Qi-Qong. Le
premier est une forme de médita-
tion en mouvement qui comprend,
suivant le style pratiqué, 72 et 128
postures enchainées au ralenti. Le
deuxiéme est une forme de médita-
tion pure. Les styles les plus répan-
dusaujourd’ hui sontleChen, leY ang
et le Wu.

» leBaKuaChuan, qui portel’ effort
du sujet sur la stabilité, la consoli-
dation de la posture, laflexibilité de
lataille(mouvement rapidesdesbras
et des paumes).

e leHsing | Chuan, qui est I’ exécu-
tion, muscles détendus, de coups de
poings rapides tout en marchant.
 leLiuHo BaFa, formé de 6 com-
binaisons et de 8 méthodes.

Cesquatre premieres pratiques
sont essentiellement martiales. Il
existe 4 autres pratiques qui sont
desexercicesdesantéau sensstrict :
 le Shih Er Dun Gin
e leBaDun Gin
e leYi Gin Ching
* le Wu Chin Si

Au cours des siecles le Qi-
Qong connut des périodes de crois-
sance et de décroissance. La péné-
tration en Occident remonte au
XVIII° siécle et au travail du pere
jésuite Cibot (Notice du cong fu
des bonzes taosés, datant de 1779).
Cet ouvrage, et d’ autres, inspiréerent
Ling lorsdelacréation d’ une“gym-
nastique suédoise”, dans son insti-
tut de Stockholm en 1813.

De nos jours cette pratique est
présente dans une quarantaine de
pays autant en Orient qu'en Occi-
dent. En France, elle connait un suc-
CEs nouveau qui peut s'assimiler a
un phénomeéne de mode, qu’il faudra
observer afin d’ éviter une vulgarisa-
tion qui pourrait étre néfaste a la
pratique traditionnelle ainsi qu’ aux
individus lapratiquant.

Eléments
neuropsychophysiologiques

Le Qi-Qong, comme pratique
corporelle, introduit des processus
neurophysiologiques et neuropsy-
chologiques lors de sa pratique.

La posture

La posture est un des princi-
paux axes de travail. Les 3 postures
de base en Qi-Qong sont les suivan-
tes : assise, debout, couchée (fig. 1
a 3). Pour laposture assisg, il existe
des exercices statiques de concen-
tration sur des points corporels, sur
différentes parties du corps; de
méme il existe des exercices dyna-
miques qui monopolisent la partie
supérieure du corps. L’ attention du
sujet se porte sur : Bai Hui (point au
sommet du crane), plexus solaire,
Ming Men (entre L2 et L3), Dan
Tian ( centre de gravité du corps, 3
cm sous le nombril 3 cm a I'inté-
rieur ), point au périné. Le travail
sur la posture debout peut étre stati-
que (maintien de la posture) ou bien
dynamique. Le sujet porte son at-
tention sur: Bai Hui, Ming Men, Dan
Tian, le bassin, le périné, la volte
plantaire au point Y ong-Quan (I’ ap-
pui étant |égérement sur |’ extérieur
du pied). Les membres inférieurs
interviennent en appui au sol et peu-
vent se mouvoir selon les mouve-
ments. Dans la posture couchée, la
gravité exerce une force minime sur
le corps qui est au repos, soit sur le
dos, soit sur le coté. Dans cette
position s'effectuent souvent des
exercices de respiration, de relaxa-
tion, de méditation. Il est important
de réaliser que “la référence postu-
rale est utilisée par le systéme ner-
veux pour calculer la trajectoire du
mouvement volontairedans!’ espace
péricorporel” (Biguer, 1988). Une
notion voisine de celle de la posture
est I’équilibre, qui sous tend elle-
méme celle du mouvement adapté.



L’équilibre

La position debout
comme référence

En position debout, les pieds
sont “enracinés’ dans le sol, le dos
est droit, latéte est droite, les mains
servent d’appui dans |’ espace. Ceci
permet de diminuer I'impact de la
pesanteur sur le corps.

Le cou est détendu, ainsi que
les épaules qui sont |égérement en
arriére afin de diminuer la cyphose
dorsale. Latension, si elle est pré-
sente dans les épaules, doit descen-
dredansles bras, au niveau des cou-
des, des avant bras, des mains et
S évacuer par les doigts. Le corps
est souple et détendu, les articula-
tions comme les muscles doivent
étre sans raideur.

Réle des réafférences sensorielles
dans la régulation du mouvement

En Qi-Qong, la vision inter-
vient en début d’ apprentissage quand
le sujet visionne les divers enchai-
nements. |l prend modéle visuelle-
ment sur la forme externe du mou-
vement. Puis les exercices s exécu-
teront yeux mi-clos (vision péri-
phérique ou ambiante) ou yeux fer-
més (vision absente).

Les récepteurs tactiles inter-
viennent sous 3 aspects, ils infor-
ment sur lasurface d’ appui au sol en
statique, sur la surface d’ appui dy-
namique au sol, par exemple lors
d’exercices de marche ou le pied
déroule son appui, ainsi que sur la
position des mains qui “brassent
I’air” lors des exercices, le geste
s'effectuant jusgu’aux parties les
plus distales.

L’ axevertical est constamment
contrélé lors des exercices de Qi-
Qong, car la pesanteur doit exercer
une force moindre sur le corps afin
gu’il se déplace plus aisément dans

I’espace. |l faut essayer de ne pas
aler al’encontre de cette force na-
turelle, mais plutét de “I'annuler”,
de I utiliser, de s'en accommoder le
plus possible.

Lors des exercices lents de Qi-
Qong, les réafférences seront es-
sentiellement kinesthésiques, pro-
prioceptives et cutanées (yeux fer-
més ou mis-clos). Le sujet observe
lesconséquences proprioceptivesdu
geste. A chaque instant le mouve-
ment, la posture, I’équilibre sont
assistés par |’ observateur qui est en
“quéte” delamoindre perturbation a
réguler. Les réafférences proprio-
ceptives sont concomitantes a la ta-
che, avec de plus la stimulation vo-
cale qui rappelle les consignes de
base, servant alaréalisation du geste.

Il pourra, lorsdu geste, avoir le
temps d’ observer son corpsde“l’in-
térieur” et harmoniser par contrac-
tions ou décontractions, par étire-
ments, déplacements, rel&chements,
I"action musculaire et articulaire.

Lorsque les yeux sont fermés,
“|’ observation”, comme la correc-
tion du mouvement, passe essen-
tiellement par cette sensorialité. La
correction est méme soumise a un
impératif, qui est celui d’ un modéle
de référence au geste.

Le réle de la respiration

La respiration accompagne le
mouvement lors de son exécution.
Souvent I’inspire et I’ expire antici-
pent le geste ou le précédent. Par
exemple pour |’ élévation des bras,
I’ extension du corps c’est I’inspira-
tion. L’ expiration va précéder et
accompagner la poussée, |’ abaisse-
ment des bras, le retour a la posi-
tion initiale.

Notons que lors de certains
exercicesde Qi-Qongil peut y avoir
une rétention du souffle pendant le
mouvement. Ceci permet d’accen-
tuer la présence d’ une coordination

entre ces 2 notions.

Le souffle peut étre calme,
superficiel, profond, audible, inau-
dible, I’essentiel est qu’'il ne doit
pas étre réfléchi. La respiration qui
est une activité automatique
neurovégétative doit le rester en Qi-
Qong. Le souffle doit étre sans rai-
deurs comme le mouvement. Lares-
piration est fluide et le sujet I’ adapte
a son besoin du moment. Ceci est
important car il faut éviter les phé-
nomenes d’ hypo et d' hyper-ventila-
tion. Le sujet ne contrdle pas la
respirationmaisil doitenavoir cons-
cience, c'est-a-dire qu'il doit s'ef-
forcer de I'observer, il doit étre
spectateur du flux et du reflux ainsi
gue de la durée qui sépare |'inspire
de I’expire.

Dans la plupart des exercices,
la respiration s'effectue en inspi-
rant par le nez avec la langue au
palais (ceci décontracte la machoire
inférieure), et en expirant avec la
langue en bas (ceci relache le maxil-
laire supérieur).

Souvent, la respiration est ab-
dominale et elle le demeure tout le
long del’ exercice. L’ individu apour
consigne de pousser son souffle le
plus bas possible sous |’ ombilic (ré-
gion du Dan-Tian), ceci ayant pour
effet de pourvoir & une meilleure
stabilité du corps lors de I’ exécu-
tion d’une posture ou d’un mouve-
ment.

La verbalisation lors des exercices

Nous rencontrons en Qi-Qong
untravail portant sur laconnaissance
corporelle. Lors des exercices on
explore la connaissance tactilo-ki-
nesthésique et topographique du
corps (automassage). Nous rencon-
trons une verbalisation des parties
du corps ainsi qu’'une exploration
tactile. La verbalisation peut étre
globale (pieds, mains, jambes, bras,
tronc, téte, etc.) et aussi détaillée
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(yeux, sourcils, pommettes, levres,
oreilles, index, dents, caaur, foie).
Une telle exploration du corps per-
met d’enrichir le vocabulaire sym-
bolique ainsi que lalocalisation des
différentes parties nommées (con-
naissance topographique).

L es exercices portent aussi sur
les connaissances spatiales, comme
celles de la droite et la gauche, du
haut/bas, de I’ avant/arriére. Ces no-
tions sont évoquées lors des divers
enchainements. Au départ les exer-
cices se font les yeux ouverts, il
peut donc y avoir des probléemes
d’'inversion de repéres droite/gau-
che dans I’ orientation des membres
dans |’ espace (réponse en miroir).
Afin de faciliter latache, le modéle
peut diversifier sa position par rap-
port aux sujets qui |I’observent. 1l
pourraétre dos a eux, au centre d’un
cercle formé par les sujets, ceux-ci
peuvent tourner autour delui comme
une roue autour de son axe.

Laverbalisation des consignes
au cours de |’ exercice définit quel-
ques propriétés statiques et dyna-
miques. Le sujet doit s'inspirer de
ceci afin d’ exécuter les mouve-
ments. Ces conditions sont néces-
saires et représentent “un état de
base” en Qi-Qong qui sert de repére
alafois comportemental, physique,
mental et émotionnel.

Les conditions d’exécution du geste

Les conditions d'exécution du
geste peuvent serésumer en 6 points :
* le mouvement exécuté est tou-
jours |égérement courbe et souple,
c'est le principe de “I’arrondi” ;

* |’ensemble des mouvements s’ ef-
fectuesansrupture, sansdureté, ¢’ est
le principe “souplesse et flexibi-
lité" ;

* |le geste est exécuté lentement, a
vitesse constante, et devient un acte
inusuel et conscient ;

* leprincipe du “vide et plénitude”,
qui est, d'une part, une alternance
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despointsd’ appui sur lajambedroite
et gauche, sur lestalons et la pointe
des pieds, et, d'autre part, les alter-
nances du geste dont le dynamisme
passe de la main gauche a la main
droite lorsque le mouvement n’est
pas symétrique” (Voranger, 1983),
* le principe “d’ ouverture et de fer-
meture”, ou les pieds, les mains
comme les membres sont tantdt en
ouverture ou en fermeture, en
flexion ou en extension ;

* la“fermeté” qui n’est pas contrac-
tion, et la “souplesse” qui n'est ja-
mais dépourvue de vigilance, ces 2
principes alternent dans le geste en
fonction de I’ exercice.

Le mouvement lent
et la performance

En Qi-Qong, le but de la prati-
que n’est pas d atteindre une cible.
Ce que nous voulons souligner ici,
c'est lefait que le but n’est pas réel-
lement quantitatif comme au basket
par exemple ou le but est un résultat
de réussite ou d’'échec directement
visualisable de par le passage ou non
du ballon dans le panier. En méde-
cine chinoise, le but assigné a la ta&-
che est plutdt qualitatif et donc diffi-
cilement ajustable au modéle statis-
tique de réussite ou d’ échec. La con-
nai ssance des résultats sera donc peu
utilisée. Nous pouvons dire “ oui,
c'est bien! ” ou“ le mouvement est
bon”, maisceci représente aussi bien
une connaissance des résultats qu’ un
renforcement.

Lors de I’apprentissage il est
du réle du modele d'aller se rendre
compte de la performance qualita-
tive des mouvements exécutés par
les sujets. Il leur rappelle a ce mo-
ment, en rapport avec la singularité
des erreurs de chacun (par exem-
ple: mauvais positionnement du
pied, tronc trop penché) les consi-
gnes ou ce que |’ on appelle les opé-
rations mises en ceuvre dans la pro-
duction de la réponse. Il apparait

clairement que la connaissance de
la performance prédomine en Qi-
Qong, et que les 2 notions vVUes ici
demanderaient a étre redéfinies au
travers de tdchesou lebut n'est ni O
ni 1 mais exclusivement une qualité
du mouvement qui reste toutefois
quantifiable en degrés de qualité
(mauvais, moyen, bon,...).

Lors de la pratique lente il est
fort aisé d' observer le geste du sujet
et ainsi de se rendre compte de ses
erreurs qualitatives et de le corriger.
Aufur et amesure se dével oppe aussi
unecertaineauto-évaluationdelapart
de I'individu qui participe a la con-
naissance de la performance et a
I"ouverture d'une activité anticipa-
trice sur I’ effet du mouvement (“ren-
forcement subjectif”).

En conclusion, nous pouvons
voir que des mécanismes tres com-
plexes sous-tendent |’ activité pos-
turale et d’équilibre essentielle en
Qi-Qong. Les différentes organisa-
tions de la posture ont été dévelop-
pées ainsi que |'organisation cen-
trale de I’ équilibre. Les diverses ré-
gulations qui préparent et suivent le
mouvement sont abordéespar Adams
(1984) et Schmidt (1993) au travers
de leur théorie respective.

Le Qi-Qong apparait étre une
activité corporelle suscitant I’ adap-
tation du geste a tout moment, et
ceci principalement sous un con-
tréle proprioceptif.

Maintenant, il serait opportun
de parler de I action de cette prati-
gue, et ceci dans le domaine ou la
psychomotricité se sent concernée.

Qi-Qong et rééducation
psychomotrice chez la
personne &gée

Dans la régulation tonique

En Qi-Qong, la force muscu-
laire est quasiment absente, ceci a
pour but d'éviter toutes tensions
musculaires, articulaires ou liga-



mentaires. Lors du mouvement lent,
il y aun vaet vient du geste qui se
répéte, et a chaque respiration les
tensionsexistantes s’ atténuent et dis-
paraissent. Il y adonc un jeu entrela
respiration et le mouvement, qui ré-
gule I'action des agonistes et des
antagonistes. Ceci entrainera la régu-
lation du tonus, son harmonisation.

Lorsque les contractions mus-
culaires seront moindres, les récep-
teurs de Golgi seront moins stimu-
Iés, et ceci pourra amener un rela-
chement tendineux et par conséquent
musculaire, et ainsi, le muscle tra-
vailleraen élongation. L’ avantage de
lalenteur est que latraction lente va
loin (stretching actif quand étirement
volontaire lent), ainsi I'individu
pourra gagner en souplesse et en ex-
tensibilité. La personne égée pourra
faire travailler ses muscles, ses ten-
dons, sans contraindre son corps a
exécuter des efforts violents.

De plus, le mouvement lent
rameéne la conscience du sujet sur
son état tonique, il s apercevra de
ses tensions et pourra les localiser
et lesamoindrir. De cette maniéreil
organise les coordinations, qu’elles
soient générales, simultanées ou
dissociées.

Dans les coordinations
dynamiques générales

Elle sont trés importantes en
Qi-Qong car lors des exercices, les
bras, les jambes et le corps dans sa
globalité sont investis. 1l est possi-
bledetravailler, au départ, des mou-
vements ayant des coordinations
simples, puis de complexifier. On
travaillera un seul enchainement
(avec une complexification des
coordinations au fur et a mesure)
puis différents enchainements dis-
tincts, et ceci, bien sdr, en fonction
des capacités du sujet.

De plusil faut rajouter la pos-
sibilité d’'exercices ou la coordina-
tion peut s’ effectuer d’une maniére
simultanée ou dissociée.

Dans les coordinations
dissociées

Nous retrouvons en Qi-Qong
des exercices ou les membres peu-
vent avoir des actions différentes
mais dans une structure identique
commune, ainsi que dans une struc-
ture temporelle divergente. Ce qui
apparait c’'est que le systéme es-

Fig 1 - Exercice de Qi-Qong en position assise

saierait de contrbler les 2 mains
avec une seule structure, d'ou les
problémes lors des exercices ou les
mains ont une action dissociée.

L a dissociation des mouvements est
plus complexe mais réalisable. Une
main produirait automatiquement
une combinaison d’ actionset I’ autre
pourrait répondre avec un traitement
controlé pour réaliser son propre
mouvement. L e systéme apprendrait
un nouveau programme qui contré-
lerait les 2 mains en méme temps. Il
n’existe a ce jour aucune explica-
tion a ce phénomeéne.

L’ observation montre que le
mouvement lent peut faciliter ladis-
sociation. En exécutant un mouve-
ment dissocié inconnu et ceci rapi-
dement, la confusion et |’ échec se-
ront rapides. Un percussionniste, qui
apprend un rythme qui oblige une
dissociation d’actions ou de struc-
tures temporelles des mains, com-
mencera son apprentissage lente-
ment. Il se donnerale temps de pen-
ser son mouvement, ceci afin d’ évi-
ter d’une part une hypertonie mus-
culaire I’ obligeant a arréter le mou-
vement, et d  autrepart |’ automatisme
du geste simultané.

Le mouvement lent facilitera
la coordination des gestes dissociés
en début d’apprentissage, et I'indi-
vidu pourra par la suite accélérer
son mouvement.

En relaxation

Conditions générales de la pensée

Lesidées parasites doivent étre
exclues du mental, le sujet est “ici et
maintenant” dans le mouvement.
L’ actepassécommel’ actefutur n’ ont
pas d'importance, |I'esprit doit étre
fluide dans I'instant. Afin d'aider le
sujet adévelopper cet état d esprit, il
peut choisir un théme ou un objet
(couleur, son, parfum, saveur) que la
pensée évoque. Dansle Qi-Qong thé-
rapeutique, le choix du theme dé-
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Fig 2 - Exercice de Qi-Qong en position couchée

pend des troubles fonctionnels du
pratiquant. Les sujets hypertendus
doivent choisir des objets situés prés
du sol (herbe, fleur), les sujets hypo-
tendus ou asthéniques doivent pren-
dre des themes élevés (arbre; col-
line), et les sujets équilibrés des ob-
jets situés a hauteur du tronc. Le
theme ne doit pas trop solliciter
I"imagination, il doit étre générateur
de calme, ne pas créer une agitation
des sentiments ou de I’ affectivité.
Pendant |"utilisation dynami-
gue du théme, I'état d’esprit doit
étre le suivant :
 rassembler les pensées autour du
théme afin d’ écarter toutes les pen-
Sées accessoires ;
* lorsque ceci est réalisé, détendre
peu a peu la pensée de fagon a éviter
une fixation, c’est la “dispersion” ;
* ne pas se fixer sur le theme mais
seulement se laisser imprégner par
son contenu ;
* les mouvements se déroulent dans
un “demi-réve”, lesyeux mi-closou

fermés, c'est le principe “lointain, |

distant, profond, sans affectivité”.
En général, il faut éviter les 3
erreurs qui sont de fixer, saisir et
poursuivre. Le théeme doit étre inté-
riorisé, sansfairel’ objet d' une fixa-
tion visuelle. Si son évocation
échappe, on ne doit pas tenter de la
poursuivre, de la saisir ou de la re-
chercher, elle reviendra toute seule.
Le monoidéisme permet de calmer
le mental et de développer I’ atten-
tion. Il peut s’ effectuer sur un objet
externe ou sur le corps lui méme
(battement cardiaque, rythme respi-
ratoire, muscles). Dans le monoi-
déisme, il y acetteidée que lacons-
cience “est caractérisée par I'isole-
ment d’une idée, ou image, coupée
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de tout autre information suscepti-
ble de lamodifier ou de I’inhiber et
réalisant un cas d’automatisme”
(Corraze, 1987).

Il est possible en Qi-Qong,
lorsque lapratique est assidue, d’ en-
trevoir des phénomenes de mouve-
ments automatiques. Le simple fait
de penser au mouvement initie le
geste. Il est essentiel pour cela que
les caractéristiques du geste soient
déja bien assimilée, ainsi que ses
conséquences. La neuropsycholo-
gie parle “d’action idéomotrice”,
dans laquelle on estime que “I"ac-
tualisation par la conscience des
conséquences sensorielles d’un
mouvement suffisait a le déclen-
cher” (Corraze, 1987).

Du fait des conditions de la
pensée qui sous tendent le geste, le
Qi-Qong apparait étre I’ harmonisa-
tion des conditions psychophysique
du mouvement, réalisant des cas
d’ automatismes.

Conditions de relaxation

Lors des exercices en mouve-
ment ont peut évoquer des consi-
gnes telles que la chaleur, le calme,
la légereté, du corps en général ou
des bras en particulier, la lourdeur,
des tremblements, des picotements,
des démangeaisons, la respiration
(calme, légere,...), le coaur et ses
battements, les couleurs qui peu-
vent apparaitre quand les yeux sont
fermés, la consigne ouverte qui est
de dire que d’ autres sensations pro-
pre achacun peuvent survenir. Cette
pratique apparait étre une forme de
relaxation dynamique.

Des manifestations anxieuses
peuvent survenir par lerefusoul’im-
possibilité de se soumettre a la si-
tuation de groupe par des mouve-
ments pal pébraux ou diverses mani-
festations comme les rires.

Le Qi-Qong tente d’intervenir
afin de baisser le niveau d’anxiété
par |’ absence de compétition, lanon
comparaison au modéle (autocen-
trage, autoéval uation, autocontrole),
I’appui suggestif tout le long de
I’exercice par les renforcements,
les réassurances. |l y a persistance
d’un lien vocal afin d’ éviter |'isole-
ment total avec les yeux fermés.

Fig 3 - Exercice de Qi-Qong en position debout
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Données encéphalographiques
sur I’effet du Qi-Qong

On apu observer, lors de diffé-
rentes études portant sur |’ observa-
tion des ondes cérébrales durant la
pratique du Qi-Qong, qu’il y a une
augmentation de I’ activité cérébrale
danslapartiefrontaledu cerveau (ré-
gions motrice et prémotrice) chez
les pratiquants, ceci étant corrélée
aux nombred’ annéesdepratique (Smi
Cmanggoing et coll.,1985 ; Wu Qi-
YYao et coll., 1987).

On a pu mesurer une augmen-
tation de I’ activité des ondes alpha
surtout dans les régions du sommet
du crane et du front (ondes de I’ état
de relaxation). Ceci correspond
aussi alaphase B d’ onde lente (dé-
but du sommeil) et a la phase C
(sommeil |éger) décrit par Loomis
dans son étude concernant les éta-
pes du sommeil chez I’adulte. Cet
état demeure 10 mn et I’individu qui

pratiquereste lucide. Il y ade méme
un déplacement des ondes longues
de lagauche versladroite du cortex
comme si il y avait un ajustement
actif lors de la pratique.

Dans I’économie du geste
Le mouvement lent et la précision

Le mouvement lent évoqué
lors des exercices de Qi-Qong ren-
voie aussi & une contrainte de préci-
sion qui concerne |’ gustement de
I’action des différentes parties du
corps, I'gjustement de |'action a la
respiration, I’ ajustement de la pen-
sée al’action.

La précision du geste est ici
basée sur une qualité dans!’ élabora-
tion du mouvement. Elle est étran-
gére aun effet sur I’ environnement,
la cible externe en Qi-Qong semble
en quelque sorte “virtuelle”.

Baihui

Position juste

Baihui

Position'fausse

Youngquan

Lacavité Youngquan

Mouvement lent et qualité

La cible semble se définir sur
I"état interne du sujet en Qi-qong,
elle est une recherche d’équilibre
souple, dynamique ou statique, con-
trélée surtout par la “vision interne
proprioceptive”. Par lalenteur, I’in-
dividu a le temps de remarquer ses
tensions, de régler sa respiration,
d’ observer ses pensées se bouscu-
ler. Ceci n’est pas négligeable pour
|a personne agée qui voit ses capaci-
tés d’ attention, de mémorisation et
de temps de réaction décliner (Wer-
theimer,1992).

Il est essentiel pour le sujet
vieillissant d'éviter |'impératif de
vitesse du mouvement. Elle pourra
ainsi palier au probléme de temps de
réaction, a la situation de stress
sous-jacente et au risque d’ accident
amené par la précipitation. Ainsi
|” apprentissage de penser e mouve-
ment peut éviter les probléemes de
chutes qui entrainent dans 31% des
cas une perte d’autonomie a court
terme, dans 39% des cas une perte
d’autonomie a long terme et dans
8% des cas est une cause de décés.
Chez les femmes de 65 ans, les chu-
tes représentent 56,3% des causes
de déces accidentelles. Chez
I"homme elles en représentent
32,3% des cas.

Mouvement lent et recherche
d’une globalité dans le geste

Laglobalité, en Qi-qong, ¢’ est
lorsqu’ une partie du corps part dans
une certaine direction, lorsque les
autres lui servent de support, parti-
cipent al’action afin de |’ accompa-
gner ou de compenser les effets
perturbateurs de I’ acte moteur. Afin
de pousser une voiture, il est plus
efficace d' utiliser tout le corps plu-
tét qu’ un seul bras, il en vade méme
pour d'autres taches motrices. Le
but ici semble étre d exercer une
force en gérant son effort, son éner-
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gie par une organisation globale du
geste.

Mouvement lent
et habiletés motrices

Lapratique du Qi-gong tend a
minimiser |’ effort physique et men-
tal nécessaire pour exécuter une
action, et donc de rentrer dans le
cadre de |'habileté. L habileté se
situe en premier lieu sur I’ esthé-
tisme de I'acte qui est |I’habileté
directement visible. Mais ne pour-
rait-il pasy avoir une habileté re-
tardée, c'est-a-dire la possibilité
queletravail sur laqualité du mou-
vement (lenteur, précision) améne
la réalisation habile d’actes utiles
ou quotidiens ayant un réel but ex-
terne ?

“Les effets indirects”

La “gymnastique” chinoise
peut tres bien se pratiquer en
groupe. L’ intégrationd’ unindividu
au groupe peut étre faciliter par
I’ absence de compétition au sein
de cette pratique, ceci est d’autant
plusimportant chez le sujet vieillis-
sant qui voit ses capacités décroi-
tre. On ne peut pas nier un effet
certain d’ une dynamique de groupe
qui est a instaurer dans chaque
groupe de travail. Le réle de la
motivation est important et il est
essentiel de cultiver le sentiment
d'unplaisir d’ agir.

L’intégration a un groupe peut
servir de support social au sujet et
ainsi avoir un effet bénéfique sur
son affectif. Le groupe apparait ici
comme un appui socio-affectif non
négligeable. Il peut s'y gouter un
sentiment de “mieux étre” physique
qui est directement le fruit de la
pratique. Ceci peut se répercuter
sur la personne par une revalorisa-
tion de soi, un accroissement de sa
motivation et de savolonté. Ceci est
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trésimportant chez la personne dgée
qui peut facilement s enliser dans
une certaine inertie a la fois due a
son déclin physique ainsi qu’a son
sentiment de dépit face a sa
vieillesse. Il ne faut pas négliger le
réle de la suggestion présente dans
les consignes de relaxation qui peut
intensifier le sentiment du “mieux
étre”.

Ajoutons que le fait de pou-
voir s'investir dans une activité de
groupe est un bon moyen de con-
trer le phénomeéne d’isolement dans
lequel peuvent se trouver les per-
sonnes ageées a la suite de la mort
d’un conjoint, de I'arrét de I’ acti-
vité professionnelle, d'un rejet so-
cial ou affectif. Chez les femmes,
12 % des déceés accidentels sont
des suicides (deuxiéme cause apres
les chutes) et chez les hommes ce
chiffre atteint 27 %. Ceci nous ré-
velequ'il est souvent plusaiséd’ ac-
cepter lamort quelefait devieillir.

Le Qi-Qong peut aussi se tra-
vailler seul une fois les exercices
mémorisés. L’activité ne demande
pas un espace trés grand, on peut
facilement travailler cher soi. La
pratique demande au sujet de deve-
nir de plus en plus indépendant face
a elle. Le pratiquant devra petit a
petit se séparer du modéle de réfé-
rence afin d’exécuter les enchaine-
ments par lui méme. Par |4, on favo-
riserale gain d’ autonomie de la per-
sonne, son indépendance et son sens
de la responsabilité vis a vis d'elle
méme. On évitera de trop
“victimiser” I'individu, del’ assister
aoutrance afin qu'il ne s'enlise pas
dans la facilité du non agir. Nous
pouvons méme engager les prati-
guants les plus anciens a s'investir
afin de corriger les profanes, et de
la le sens de la responsabilité se
prolongeacelui d autrui. Il s'agit de
conserver les potentialités
existantes en tenant compte des pa-
thologies de chacun, il est essentiel
de faire tomber la barriére psycho-
logique qui sépare |’ étre del’ action.

Expérience sur [I’effet du
Qi-Qong chez I’enfant

En 1984, une expérience fut
tentée chez 13 enfants (de 11 ans et
plus) d’ une classe “d’ apprentissage
assisté” de Shanghai (Zhu Pei-Li et
coll., 1987). L’ évaluation portait sur
les capacités d’ attention (test de ta-
bleau de lettres : b, y, t, g, 0, h), de
mémoire (figures concréetes, abs-
traites, et calligraphie chinoise), et
de coordination de mouvements
(marcher dans un labyrinthe). Des
exercices de Qi-Qong leur étaient
assignés quotidiennement, d’une
durée de 20 230 mn. Apres 1 an de
pratique, le retest fut fait sur 9 en-
fants.

Les résultats indiquent un

meilleur contréle de soi, une aug-
mentation des capacités d’ attention
chez 6 enfants, dont 3 montent d’ une
catégorie et 3 de 2 catégories, une
amélioration de la mémoire des fi-
gures concréetes mais celle des figu-
res abstraites stagne ou régresse, a
I’exception du plus jeune. Les en-
fants se cognent moins, leur capa-
cité de perception de |’ espace con-
nalt moins de lacune, ceci influence
leur coordination de mouvements et
de maitrise de soi des mouvements.
La question de |’ effet des médica-
ments fut posée (susceptibles d’in-
fluer sur le retest). Pour cela2 grou-
pes furent formés (groupe A : 4
enfants avec un traitement, groupe
B : 5 enfants I'ayant interrompu).
Aprés 1 an de Qi-Qong les résultats
sont :
» Groupe A : 3 enfants passent dans
la catégorie supérieure, et 1 stagne.
e Groupe B : 1 enfant passe dans la
catégorie supérieure, 3 passent 2
catégories, et 1 stagne.

Ici nous voyons bien, que la
seule pratique du Qi-Qong permet
d’augmenter les capacités. Mais il
faut étre prudent face ade telsrésul-
tats qui méritent d’étre vérifiés au
travers de prochaines études. De
plus, I’effet du Qi-Qong est ici en



interrelation avec |’ action éducative
et chimiothérapique.

Etude de la pratique

du Qi-Qong
chez la personne &gée

Cette étude porte sur 2 grou-
pes de personnes vieillissantes for-
més de 5 individus chacun. L’ expé-
rimentation procédepar |’ évaluation
des 2 groupes (qui suivent une réé-
ducation psychomotrice de méme
type) aun moment t, selon les crité-
res du test pour adultes dérivé du
Lincoln-Oseretsky. Cetest regroupe
16 items organisés en 4 groupes mo-
teurs, G1 (équilibre), G2 (coordinations
dynamiquesgénérales), G3 (motricité
fine), G4 (neurologie).

Puis, les 2 groupes seront réé-
valués a un moment t+1, en sachant
gue le groupe test aura bénéficié, au
sein des séances de psychomotricité,
d’une initiation au Qi-Qong.

L’ objectif sera de montrer s'il
y aou pas une évolution des résul-
tats entre le test et le retest, et ceci
pour les 2 groupes, et aussi S'il y a
ou pas une différence significative
entre I’ évolution des résultats des 2
groupes. Ceci hous aménera a con-
clure sur I'existence de bénéfices
propres a la pratique du Qi-Qong.

La composition
du groupe test

Il est constitué de 5 femmes, la
plusjeune a5l ans et la plus agée a
66 ans, avec une moyenne de 60,2
ans. Elles suivent toutes une prise
en charge en psychomotricité de-
puis des périodes différentes (3
mois a 3 ans avec une moyenne gé-
nérale de 1 an 2 mois.

Les problémes de santé sont
essentiellement de I’ arthrose. 1l y a
aussi une phlébite, un cancer dusein,
un probléme auditif avec probléme
d’oreille interne.

La composition
du groupe contréle

La personne la plus agée a 85
anset laplusjeunea63 ans, avec une
moyenne de 69,8 ans. Il y a 2 hom-
mes et 3 femmes. Ils suivent une
rééducation en psychomotricité
(d’une durée de 3 mois a 6 ans avec
une moyenne de 4 ans 4 mois). Une
seule personne souffre de douleur
musculaire a la jambe droite.

Résultats de [I’évaluation
(cf. tableau 1)

Les résultats des scores glo-
baux nous révélent quelques indi-

ces. En effet, au terme de |’ évalua-
tion la moyenne des résultats obte-
nus par le groupe test est supérieure
a celle du groupe contréle (écart de
6,2 points). Donc le groupe test est
un peu meilleur que le groupe con-
tréle, surtout que le résultat mini-
mum est obtenu par le groupe con-
trole (sujet 1 avec 19 points). Tou-
tefois, le score maximum est ob-
tenu aussi par le groupe contréle
(sujet 4 avec 48 points).

Les scores globaux de la réé-
valuation sont tres significatifs. Le
groupe test est encore supérieur au
groupe contrdle mais |’ écart se
creuse avec 14,8 points de diffé-
rence. Le sujet 5 du groupe test qui
avait le score minimum de son

Groupe test
Pourcentages de réussite par groupe d’items des 5 cas
Groupes | G1 (%) G2 (%) G3 (%) G4 (%) Score global
d’items /63
Test Retest | Test Retest | Test Retest | Test Retest | Test Retest
Cas1 50 100 60 80 72 9 75 100 40 59
Cas 2 50 67 87 87 72 9% 50 25 41 45
Cas3 (66,6 83 100 93 72 94 50 75 46 55
Cas 4 50 86 53 87 78 9% 50 83 37 57
Cas5 0 50 46,6 67 78 94 50 100 27 48
Moy. 433 772 (69,32 828 | 744 9 55 76,6 | 382 528
Groupe contrdle
Pourcentages de réussite par groupe d’items des 5 cas
Groupes | G1 (%) G2 (%) G3 (%) G4 (%) Score global
d’items /63
Test Retest | Test Retest | Test Retest | Test Retest | Test Retest
Cas 1 0 0 40 60 56 72 25 25 19 26
Cas 2 17 33 67 80 50 67 25 25 25 33
Cas 3 33 33 53 53 83 100 25 50 32 38
Cas 4 67 67 100 100 67 89 75 75 48 52
Cas 5 50 50 60 73 67 83 50 50 36 41
Moy. 344 36,6 64 73,2 64,6 82,2 40 45 32 38
Tableau 1
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groupe au terme de la 1%¢ éval uation
(27 points) obtient la progression la
plusélevé avec un écart de 21 points
entre la 1°¢ et la 2™ évaluation. Par
contre la plus haute progression
concernant le groupe contrdle est
obtenu par le sujet 2 avec un écart de
8 points entre le test et le retest.
En ce qui concerne I’ étude des
pourcentages, le score le plus élevé
du test en moyenne est de 74,4%
réalisé par le groupe test (pour G3).
Le score moyen le plus bas qui con-
cerne le test est de 33,4% réalisé par
le groupe contrdle (pour G1). De I3,
on peut penser que le groupe test est
meilleur au départ que le groupe con-
trole, surtout que les scores moyens
du groupe test concernant tous les
groupes moteurs sont toujours supé-
rieurs a ceux du groupe controle.
Le score moyen le plus élevé
du retest (94%) et la plus grande
progression obtenue dans un score
moyen (19,6%) se rencontre en G3
pour le groupe test. Le score moyen
le plus bas du retest (36,6%) et la

progression la plus basse entre les
deux évaluations(3,2%) concerne G1.

L’écart le plus important du
groupe test entre les 2 évaluations
(50%) concerne les sujets 1 et 5, et
les groupes moteurs G1 et G4. Ce-
lui du groupe contrble est de 25%
(sujet 3en G4). Doncici, il apparait
que la progression la plus impor-
tante se retrouve le groupe test, et
ceci pour les scores moyens et indi-
viduels.

Une comparaison des résultats
obtenus dans les deux groupes a été
réalisé par analyse de variance, a
I’aide du logiciel Super Anova.

Nousvoyons(graphiquel) gu'il
y a une augmentation du score glo-
bal entre le test et le retest, et ceci
pour tous les sujets.

L’augmentation la moins im-
portante est pour le sujet 2 avec 4
points de différence entre le test et
le retest. L’augmentation la plus
importante est pour le sujet 5 avec
21 points de différence entre le test
et le retest.
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Graphique 1: Comparaison score global test - retest du groupe test
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Graphique 2 : Comparaison score global test - retest du groupe contrdle
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Sur legraphigque 2, nousvoyons
gu’il y aune augmentation du score
global entre le test et le retest, et
ceci pour tous les sujets.

L’augmentation la moins im-
portante est pour le sujet 4 avec 4
points de différence entre le test et
le retest. L’augmentation la plus
importante est pour le sujet 2 avec 8
points de différence entre le test et
le retest.

Etude des résultats du test
et du retest et interprétation

Nous avons un facteur groupe
(groupe contréle et groupe test) et
un facteur test (test et retest). Nous
avons étudié les interactions de ces
deux facteurs (groupe X test).

Nous avons constaté plusieurs
effets. Un effet du facteur test qui
est trés hautement significatif (F (1,
8) = 34,898 ; p < 0,0004). Les va-
leurs obtenues lors des retest sont
nettement différentes de celles ob-
tenues lors des tests sur I’ensemble
des deux groupes.

L’interaction test X groupe est
significative (F (1, 8) = 6,082 ;
p < 0,05).

En paralléle & ce traitement a
été étudié I'effet de I’a&ge sur les
résultats obtenus. En effet, chacun
des sujets du groupe test est plus
jeune que son correspondant dans e
groupe contréle. Nous constatons
que plus les sujets sont jeunes plus
leurs scores sont élevés, aussi bien
pour le test que pour le retest. Ce-
pendant, si I’ on tient compte del’ ef-
fet de I’&ge, il n'en demeure pas
moins quel’ effet test X groupereste
significatif. Il en vade mémesi sont
écartésle sujet le plus &gé du groupe
contréle (qui atendance afaire chu-
ter la moyenne de ce groupe) et le
sujet le plus jeune du groupe test.

En conclusion, nous pouvons
dire que le Qi-Qong associé a une
rééducation en psychomotricité ap-
porte un plus a une prise en charge



n m écart-type |erreur standard plus classique. Nous pouvons donc
Test 10 351 9,4 295 prétendre a un réle thérapeutique du
Retest 10 454 10,9 3.44 Qi-Qong et donc du mouvement lent,
au moins a I’égard de la personne
agée, ceci en considérant qu’'une

tableau 2 : moyenne des résultats au test pour adultes

n m écart-type. |erreur standard vérification des résultats, sur un
Test, Groupe controle 5 32,0 111 4,95 échantillon de population plus im-
Test, Groupe test 5 38,2 71 3,15 portant, serait néanmoins nécessaire
Retest, Groupe contréle 5 38,2 9,7 4,32 afin de vérifier et de soutenir la
Retest, Groupe test 5 528 60 269 validité de ces mémes résultats. m
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