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Nicole GUEUGNEAU et Bernard LAMY

enseignants de I'association TALI BOURGOGNE
(qui fétera ses 27 ans en septembre)

#TAlJI| BOURGOGNE

Cours des Ursulines - salle de I’Eléphant Blanc
centre ville en contre-bas du Monument - 2e étage

Renseignements: 03 85 78 77.00 - 06 86 72 35 58

Courriel : taijibourgogne@wanadoo fr

QI GONG

« Gymnastique de Santé Chinoise Millénaire »

Le TCHI KUNG fait partie des origines de la culture chinoise. Cest
un nom générique donné & une multitude de méthodes dont les
sources sont variées : chamanique, taoiste, bouddhiste, populaire,
spectaculaire, et, en ce qui nous concerne de :

« Santé » et de « Bien Etre »
Ce travail sur les « souffles » traduction de Qi Gong, fait partie inté-
grante de la recherche et de Iévolution sur des siécles de la méde-
cine chinoise traditionnelle dont le but est d'harmoniser le Yin et le
Yang, la matiére et Iesprit qui appartiennent & funivers en mouve-
ment. On peut dire que la plupart des exercices de Qi Gong permet-
tent de se structurer entre « Terre » et « Ciel », de découvrir :
+ Son corps physique
(Xing, la forme, les articulations périphériques, l'axe, le centre)
+ Son corps énergétique, sa circulation, sa respiration
(Qi, les souffles, 'énergie)
+ Son « cceur - conscience » (Shen)
La liaison des trois apporte bienfaits pour la santé et son évolution
personnelle.
Quelques principes : Entrer dans le calme, Ia paix, le silence avant
toute pratique, étre naturel... ne rien rechercher, ne rien attendre,
faire avec lenteur, assiduité, persévérance.
Trois secrets : le premier lacher, le deuxizme lacher, et le troisiéme
encore lacher. Car « I3 oil est la détente, Ia est 'énergie ».

Différence avec le Tai Chi Chuan (Tai Ji Quan)
Le Tai Chi Chuan est une pratique bien postérieure 2 celle du Qi
Gong. Art martial interne, « boxe ancienne », il s'est développé au
XVl siécle. On en distingue 4 formes principales qui portent le nom
des familles qui les ont créées et transmises. Celle présentée fait
partie du style Yang, du nom de son créateur Yang Sheng Fu. Les
bases du Tai Chi et ses bienfaits sont proches de ceux du Qi Gong,
il faut chercher a lintérieur de soi. L'apprentissage est plus long :
on dit « dix minutes de démonstration = dix ans de travail »

Historique - Information

. Depuis Septembre 1986, date de sa création par
/ le Dr Lamy, médecin acupuncteur, [association
Tai Ji Bourgogne cauvre pour le développement
f de ces exercices de santé chinos.
Ilya 9 ans association s'est installée & Monice-
nis, salle de IEléphant Blanc, cour des Ursulines
au2* étage. Nicole Gueugneau et Bemard Lamy
se partagent I'enseignement et seront heureux
I de vous y accueilr.





