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ARTS INTERNES

LE TAIJI QIGONG, LAS

Parfois, la pratique du Qigong a pour but I’équilibre salvateur du corps et de
P’esprit afin de mener a bien un objectif dans des conditions extérieures
difficiles. Face & un danger, le recentrage des émotions a travers une posture
et la respiration volontaire devient une condition indispensable a la bonne
exécution d’un geste, & la prise d’une bonne décision ou a la gestion de
conflits. Par Eric Garnier Sinclair.

ans cette exigence, les consé-
quences peuvent s’avérer dé-
sastreuses A I'instar de 'impact
psychique collectif constaté au-
jourd’hui (suite aux attentats
de 2015) car pratiquement personne
n’était formé aux conséquences psycho-
traumatiques & long terme (ESPT - Etat
de stress post-traumatique).
Le Qigong & I'instar du tai chi chuan ou
du yoga se décline sous différentes
formes, offrant ainsi a chacun la possibi-
lité de pratiquer suivant ses attentes, ses
disponibilités et ses capacités.
Aprés 20 ans de recherches ct de tests
effectués a travers des expériences
éprouvées sur le terrain, Eric Garnier
Sinclair propose une méthodologie qui
repose sur la santé intégrale. Le but, fa-
voriser un ancrage sans faille en OPEX
(opérations extérieures), afin de répon-
dre présent physiquement et psycholo-
giquement 4 une problématique (la
thermorégulation, la déshydratation, la
faim, la peur, la panique, les perturba-
tions sensorielles, cognitives et mo-
trices...). Formateur en principes de
survie tout-terrain et en protections per-
sonnelle et préventive, instructeur Fédé-
ral en Krav Maga NG, en boxe chinoise,
pancrase ct taiji Qigong, Eric Garnier
Sinclair a opté (entre autres) pour les
exercices Shibashi du Professeur Lin
Housheng (une forme de taiji Qigong
méconnue), la respiration volontaire, la
méditation de pleine conscience, la psy-
chologie positive et 'acupressure. L'ob-
jectif est d'adopter les postures et les
techniques adéquates suivant les diffi-
cultés rencontrées en extérieur, afin
d’anticiper un choc psychogénique,
n'importe oil, n’importe quand, avec
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n’importe qui, par n'importe quel temps.
Explications :

Tai Chi Mag : Quelle est la différence
entre Tai chi chuan et Taiji Qi gong ou
Qi gong ?

Eric Garnier Sinclair : Cette question
m’est trés souvent posée, & juste titre
d’ailleurs. Je rejoins 'avis du docteur
REQUENA, I'un des pionniers de ces
disciplines en France, qui souligne que le
Taiji Qi gong ou « Qi gong n’est pas un
sport, ni vraiment une gymnastique mais
plutdt « un art énergétique corporel, un
art millénaire de santé qui développe les
facultés physiques, ncurologiques et psy-
chiques ». Le Taiji chuan, quant a lui, est
un véritable art martial qui s’est inspiré
du Qi Gong. Malheurcusement, les
formes ancestrales du tai chi chuan ont
pratiquement disparu. Les derniers Mai-
tres de taiji chuan disent qu’il faut 20 a
30 ans de pratique pour bien I'assimiler.
Personnellement, cela fait 40 ans que je
pratique le Qigong et le Chin-na du taiji.
Cette étude m’apporte quotidiennement
des effets bénéfiques au niveau santé
mais aussi de précieuses informations
dans la compréhension de la progression
psychologique avant, pendant et aprés
une agression, quelle soit humaine, ani-
male ou naturelle (inondations, tempéte,
avalanche...).

T. C. M. : Pourquoi avez-vous créé cette
méthodologie ?

Dans le monde confronté régulicrement
aux sorties de la normalité (Profession-
nels de la santé et de la sécurité),il y aun
vide considérable et inexplicable concer-
nant la gestion émotionnelle. Hors, I'hu-
main n'est pas franchement armé pour

anticiper ses réactions face a I'adversité¢,
si ce n’est la peur qui aiguise les instincts
de survie. Pourquoi un tel vide ? Les
concepts cartésiens ont engendré la sé-
paration du corps et de l'esprit, alors
qu’en fait les interactions démontrent
qu'ils sont étroitement liés, voire indis-
sociables. J'ai voulu combler ce mangque
pour mes besoins personnels mais éga-
lement pour répondre & une attente des
apprenants que j’avais constatée dans
mes formations. En comprenant le mé-
canisme du stress et de la peur a travers
les neurosciences, j'ai établi une liste
d’exercices de Taiji Qigong et de respi-
ration, capables d’enrayer les tensions,
les pensées et les émotions négatives qui
sont, je le rappelle, sources de distorsion
de la perception de la réalité. Le taiji Qi-
gong associ¢ a la psychologie positive
(encouragée par I'American Psycholo-
gical Association) permet de réduire en
amont, dans l'instant ou en aval, les per-
turbations cognitives, sensorielles ¢t mo-
trices. N'oublions pas que « le stress
chronique est impliqué dans 'apparition
de 75 2 90% de toutes les pathologies ».
Les exercices et les formes que j'ai sé-
lectionnés sont axés sur des principes,
pas sur des codifications. Ils me permet-
tent de garder I’équilibre entre les €l¢-
ments, de conserver intacte mon
intuition, de récupérer rapidement en
cas de grande fatigue, d’augmenter la ré-
sistance a ’effort physique, d’éviter les
aléas dus & un décalage horaire, de me
protéger des effets secondaires du stress,
de fortifier tous les organes ct le cer-
veau, de renforcer mes capacités immu-
nitaires, de développer la concentration
I’observation et la vision, de contrdler
les émotions... En OPEX, certains états
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Eric Garnier-Sinclair pratiquant le Qigong.

d’humeur (colére, agressivité, stress,
anxiété...) se font jour et affectent in-
consciemment 'organisme. Les émo-
tions sont chacune liées 4 5 organes et
aux 5 éléments. Une peur constante al-
liée & une colére intérieure peut affecter
le foie ou les reins et perturber la circu-
lation sanguine ct I’énergie de I'orga-
nisme. A noter que ces modules sont
simples, efficaces, adaptés a toutes les
conditions physiques (sans effort mus-
culaire intense), construits en accord
avec la mentalité, les besoins et la mor-
phologie des occidentaux. En OPEX,
cette méthodologie me sert quotidien-

nement de curseur pour jauger la force
mentale, la volonté et la concentration
des apprenants. Je la considére comme
une méthode de santé intégrale, un pare
feu contre les perturbations émotion-
nelles, une véritable stratégic dyna-
mique et méditative pour éviter les
comportements irrationnels.

T.C. M. : Comment cela fonctionne
exactement et quels sont les exercices
que vous avez sélectionnés ?

E. G. S.: D’abord, j’ai étudié les méca-
nismes de la peur et du stress tout en
respectant une ligne de conduite axée

sur la positivité. C'est tout un apprentis-
sage. « S'exercer & une attitude positive
provoque de véritables remaniements
du cerveau dans le sens d'une gestion
émotionnelle plus équilibrée et, du coup,
protége la santé¢ psychique et physique
des individus ». De surcroit, Qigong, res-
piration volontaire et psychologie posi-
tive sont un cocktail épatant. Je conseille
vivement la lecture de ce livre signé
Thierry Janssen « La Solution intéricurc
: Vers une nouvelle médecine du corps
et de l'esprit ».
Ensuite, j'ai sélectionné différents
exercices salutaires, dynamisants, sans P
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aucun caractere violent, tout en m’ap-
puyant sur les derni¢res recherches
scientifiques contemporaines. Il en ré-
sulte un mariage entre les formes mo-
dernes (Shibashi, la méditation par les
sons (binauraux et isochrones), la respi-
ration volontaire) avec les formes an-
ciennes (Wu Qin Xi, Ba Duan Jin,
Pouverture des articulations, les auto-
massages, I'acupressure - pour calmer les
douleurs, la faim, la fatigue...). Les formes
Shibashi sont remarquables, capables
daffiner mes perceptions. Elles me per-
mettant une plus grande capacité a I'ef-
fort, plus d’endurance, un meilleur
contrdle de mon énergie, unc meilleure
récupération nerveuse, une vigilance ai-
guisée, une non dispersion du Qi dans
des efforts inconsidérés qui peuvent ¢n-
gendrer la déshydratation (2% d’eau en
moins dans le corps équivalent 4 20% de
capacités cognitives et physiques en
moins). Les formes Shibashi sont rapides
a apprendre, simples ct efficaces. Elles
s’adaptent a la personne et non I'inverse.
Elles me permettent de ressentir (dés le
premier cours) des effets sur le plan phy-
sique et mental. Chacun travaille a son
rythme en fonction de ses attentes per-
sonnelles. Nous avons testé notre mé-
thodologie avec succés sur le terrain,
dans des conditions difficiles. A 'unani-
mité, les apprenants « testeurs » ont éva-
lué positivement leur efficacité dans
Iinstant présent et dans la durée. A noter
que cette méthode est incluse dans les

32 TAICHIMAG- N9

Stage de survie, forme Shibashi : 7 heures du matin sous la pluie, test mental.

modules santé du krav maga NG. La mé-
decine occidentale gagnerait sans doute
beaucoup a s'intéresser de prés aux mé-
decines traditionnelles et 4 la MTC.

T. C. M. : Vous avez donc inclus le Taiji
Qigong Shibashi dans votre méthodolo-
gie : qui est I'inventeur de ces formes ?

E. G. 8. : Ces 8 formes furent créées a
Shanghai en 1979 par le Professeur Lin
Housheng. Le Tai Chi Qigong Shibashi
repose sur les meilleurs mouvements du
style Yang. Il met l'accent sur la syn-
chronisation des 18 mouvements avec
les techniques de respiration (inspira-
tion par le nez, cxpiration par la
bouche). Lors de ma visite a I'université
de Qigong de Shanghai, je me suis en-
tretenu avec Madame Li Jie, directrice
du centre et avee un médecin de I'école,
Ils ont conforté mes recherches. J'ai ap-
pris la forme 1 (axée sur la partie supé-
rieure du corps humain), la partic 2
(partie inféricure) et je « peaufine » ac-
tucllement la 8. Aujourd’hui, les formes
Shibashi font officicllement partic du
curriculum des universités MTC chi-
noises. Plusicurs gouvernements ['ont
adopté (Malaisie, Indonésie, Thailande,
Singapour...) et le Département des Pro-
grammes de Développement des Na-
tions Unies a émis en 1991 une
recommandation pour la promotion de
ce taiji Qigong. J’ai contacté le respon-
sable France et Canada (Frangois Caron,
installé¢ au Québec) qui représente offi-

ciellement Mr Lin Housheng, afin de
promouvoir les formes Shibashi dans
I’hexagone. Malheureusement, il n'y a
pas cu de suite. A noter que je ne repré-
sente ni Monsicur Lin Housheng, ni
l'autre courant de Mr Wing cheung.

T. C. M. : Quels sont les bienfaits des
formes Shibashi et du Taiji Qigong en
général ?

E. G. S.: Les bénéfices du Taij Qigong
sont nombreux : Fortification des or-
ganes, de la moelle épiniére, du cerveau,
du systeme immunitaire, amélioration
de la souplesse, des articulations, liga-
ments et tendons, meilleure circulation
de I'énergie (Qi) dans tout le corps, ré-
duction des perturbations sensoriclles,
cognitives et motrices, réduction des dis-
torsions éventuelles engendrées par un
stress négatif, meilleure gestion émo-
tionnelle (done acquisition d’un état de
relaxation qui évite les prises de déci-
sions irrationnelles amplifiant de sur-
croit la puissance mentale et physique)...
Ces formes favorisent le calme, la séré-
nité et le lacher-prise, améliorent égale-
ment la santé des personnes souffrant de
maladies cardiovasculaires, d’hyperten-
sion, d’insomnie, de déficit oculaire, de
diabete, de paralysie, de maladies dégé-
nératives, de déficit de I'immunité el
d’asthme. C’est le meilleur « carburant »
pour pallier aux pannes mentales et phy-
siques engendrées par les conditions
souvent difficiles de la survie.



T. C. M. : Votre méthodologie s’adresse-
t-elle a tout le monde ?

E. G. S.: La forme compléte s’adresse a
un public ciblé (professionnels de la sé-
curité et de la sant¢). La forme simple et
facile a assimiler s’adresse aux seniors et
aux jeunes. Ainsi, tout le monde peut
maitriser son potentiel énergétique et
aceroitre sa vitalité physique et psycho-
logique. Il faut dénoncer les stratégies de
manipulation (utilisées a des fins mer-
cantiles) qui font croire aux seniors que
la vieillesse est une tare. Croire que I'on
commence a vieillir a partir de la retraite
est un mensonge bien ancré dans I'in-
conscient collectif ! A partir de 25 ans
commence le processus des 3 formes de
vicillissement, la forme naturelle, la
forme biologique, et la pire, la forme
psychologique. Ce processus s’accélere
a partir de la quarantaine. Pour bicn
comprendre le role du Qigong, les se-
niors doivent comprendre et accepter les
principaux processus naturels du vieil-
lissement. Comme le souligne le docteur
REQUENA : « C’est en optimisant la
santé & chaque instant, en fortifiant ses
¢nergies et sa vitalité que I'on peut faire
reculer I'age, ralentir les risques liés au
vieillissement. La vieillesse n’est pas une
fatalité ». Des médecins et kinésithéra-
peutes encouragent vivement leurs pa-
tients a s’inscrire dans notre association
en partant du principe qu'il vaut «
Mieux vaut prévenir que guérir ». Vieil-
lir sainement commence par les protec-
tions du Qi et de I'essence du rein, une
bonne respiration, de la marche, de la
natation ou du vélo et la pratique quoti-
dienne du gigong. Ne pas oublier non
plus que la maladie entre par la bouche
i« on creuse sa tombe avec ses dents ».

T. C. M. : Qu’est-ce que la santé inté-
grale ?

E. G. S.: Par définition : « La « santé in-
tégrale » offre le meilleur des méthodes
curatives, des thérapies et des protocoles
de soins de I'Occident et de I'Orient ».
Elle allie I'approche orientale qui re-
cherche la source du probléme avec la
médecine occidentale. Personnellement,
j'ai un faible pour I'Hébertisme, cette
méthode naturelle du Lieutenant de
vaisseau Georges Hébert, axée sur le dé-
veloppement harmonieux de I'individu,
de la maitrise du corps par I'esprit. Nous
avons tous en nous un immense poten-
tiel de prévention et de guérison. A
’heure de la technologie, je le répéte
souvent, mais l'ignorance est un choix.
La médecine occidentale encourage
trop la consommation de remedes exté-
rieurs alors que la médecine orientale

nous invite & nous fortifier en respectant
I’équilibre entre le corps et I'esprit grice
i nos ressources propres que la nature
nous a données. La santé intégrale a un
effet bénéfique sur le mental et la ges-
tion émotionnelle (colere, anxiété, pa-
nique, peur, frustrations, agressivité...).
A travers mes recherches, je voulais
avant tout un « carburant » qui puisse
s’adapter a tous les individus, un poten-
tiel énergétique capable de faire tourner
le moteur physique et psychologique.
Méme si les réactions individuelles de-
vant un danger sont différentes suivant
les individus (panique, dépression, co-
lere, culpabilité, hyperactivité, suicide...),
les réactions psychologiques suivent un
schéma préétabli.

T.C.M. : Pourquoi préconisez-vous
I'étude de la méditation de la pleine
conscience ?

E. G. S.: De plus en plus de recherches
scientifiques démontrent les bienfaits
de la méditation de la pleine conscience.
Elle soulage 1'anxiété, la dépression, la
concentration et le bien-étre psycholo-
gique. Selon une expérience menée aux
Etats-Unis, elle semble présenter des
bénéfices pour la santé, comme la ré-
duction de la douleur. Des chercheurs
américains ont mené un essai controlé
sur 35 adultes avec un niveau de stress
élevé, a travers deux groupes (un
groupe en  méditation de pleine
conscience el un autre avec de la re-
laxation classique). Il s’avére qu’avec la
méditation de pleine conscience, la
connectivité cérébrale change ; pas avec
la relaxation. La premiére favoriserait
une meilleure gestion du stress et de ses
conséquences, comme 'inflammation.

Jrutilise également des sons binauraux
et isochrones qui ont un effet rapide et
durable sur le fonctionnement du cer-
veau. La méditation par des sons bien
spécifiques agit notamment sur les
zones impliquées dans les émotions
comme l'anxiété, la peur, I'empathie.

T. C. M. : Vous avez inclus également
I'ouverture des articulations et les auto-
massages ?

E. G. S. : C’est un ¢échauffement clas-
sique d’assouplissement avant la pra-
tique des exercices de santé qui permet
un recentrage et une augmentation de
la vitalité. En chine, ce sont des exer-
cices régulicrement utilisés en guise
d’échauffement avant de travailler le tai
chi chuan. Ils favorisent la circulation de
flux énergétiques, un relaichement des
tensions, une meilleure flexibilité des
muscles, une atténuation des raideurs
aux articulations engendrées par les
longues marches. Je cite @ « Ils ont un
elfet préventif du vieillissement des or-
ganes sensoricls et sont d’une grande ef-
ficacité pour lancer I'énergie du corps.
Par exemple la stimulation des points
sous les clavicules fortifie la circulation
du systeme lymphatique et des liquides
organiques (infiltration d’eau, culotte
de cheval, ;cedéme, cellulite. Le massage
des membres supérieurs et des mem-
bres inférieurs, dans le sens de la circu-
lation, favorise la dissolution des
blocages et stagnations du Qi dans les
méridiens... ». Pour les sceptiques, sa-
chez que I'existence des méridiens fut
prouvée par les scientifiques de 'Uni-
versité nationale de Séoul, griace & une
coloration spéciale injectée dans le
corps humain, >
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Exercices de la premiére forme Shibashi taiji chigong de Lin Hou Sheng (Pays-

Bas, 2010).
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T. C. M. : Vous soulignez I'importance
de la respiration volontaire : quelle est
sa fonction exactement ?

E. G. S.: La respiration volontaire bien
assimilée permet de ne pas se laisser dé-
border par les émotions en situation de
stress. Associée a la visualisation, elle
agit sur le comportemental et influe
énormément sur notre cerveau. La res-
piration volontaire est la base fonda-
mentale de la gestion des émotions. Par
exemple, la technique de respiration ab-
dominale kapalabhati issue du Yoga, ac-
tive le systtme parasympathique et en
diminue le taux de cortisol ; de surcroit
clle diminue le stress. L'insertion d’ap-
nées permet de remonter le taux de
CO2 dissout dans le sang. Je me sou-
viens de I'histoire de cette jeune fille,
Isobel Bowdery, victime des attentats
terroristes au Bataclan. Choquée et
seule parmi les corps inanimés, elle a fait
la morte durant une heure, allongée au
milieu des cadavres, retenant sa respira-
tion en apnée, en cssayant de ne pas
bouger, de ne pas pleurer, de résister a
la peur que les terroristes avaient instil-
Iée en elle. Cet exemple nous démontre
que, grace a une prise de conscience de
sa respiration, on apprend 4 mieux la
maitriser et  prévenir certaines patho-
logies lices au stress, telle une hyperven-
tilation  spontanée. Le controle
volontaire de la respiration corrige la
capnie (ou PaCO2, pression partielle en
dioxyde de carbone - c¢'est-a-dire gaz
carbonique - dans le sang artéricl) et
prévient I'emballement de la panique.
On travaille la respiration volontaire
pour éviter les effets pervers de la dis-
torsion et retrouver des battements car-
diaques « normaux » malgré le choc
psychogénique. Trop de gens l'ignorent,
mais la motricité fine n’est plus possible
a partir de 115 Battement Par Minute.
C’est un facteur a ne pas négliger quand
vous Ctes en OPEX pour soigner un
blessé par exemple.

T. C. M. : Vous avez inclus P'auto-acu-
pressure dans votre méthodologie ?

E. G. 8.: Oui. Lorsque vous étes seul ou
en groupe dans une zone de challenge ou
de panique, il est recommandé de
connaitre certains points afin de disper-
ser, soigner ou soulager des articulations
douloureuses, des hématomes, la consti-
pation, les crampes, les douleurs den-
taires, la faim, le mal de dos, la fatigue, les
pieds fatigués, la relaxation express... Il y
a 8 fagons principales de s’auto-masser
(effleurage, pétrissage, rouler/palper, la
pression glissée, la friction, les percus-
sions, le modelage, la pression sur les
points réflexes. Croyez moi, connaitre les

34 TAICHIMAG - N°9

Shlbashl collectlf a Shenghal

points qui permettent de soulager vos
pieds meurtris est un véritable bonheur.
Saviez-vous qu’ils supportent chacun en-
viron 600 chocs par kilométre et portent
600 fois votre poids, (soit 6000 chocs et
540 tonnes par pied pour 10kms parcou-
rus). Le soir, aprés une longue journée
(randonnée ou travail, entrainement...),
respirer tranquillement et correctement
tout en massant les points de relaxation
sera salutaire pour votre santé. On peut
associer des huiles essentielles a I"auto-
massage pour un meilleur résultat.

T. C. M.: Avez-vous un conseil i donner
& nos lecteurs ?

E. G. 8.: Ne pas répéter comme un per-
roquet des codifications « mystiques »
sans comprendre la signification de
chaque geste en amont. Atlention aux
fausses promesses et aux charlatans. Tes-
tez les capacités de votre Qigong hors
d’une zone de confort (salle aseptisée,
dojo confortable...). Pratiquez vos exer-
cices sous la pluie, les pieds dans la neige,
par -15° (jamais sous 'orage !) ... change
la donne. Si votre Qigong vous permet
de faire front en toute quiétude et en-
gendre des bienfaits malgré des condi-
tions déplorables, alors conservez-le.

ERIC GARNIER SINCLAIR

N’oubliez pas que face aux imprévus et
aux inconnus, les premiers ennemis i af-
fronter sont vos propres réactions, Si
vous Ctes confronté a une probléma-
tique propre a la survie, 4 la négociation
ol a une agression, vos connaissances en
Qigong vous permettront d’établir les
bonnes priorités avec un esprit détendu
dans un corps souple, synonyme de puis-
sance. Face a un danger, vous devez ab-
solument relicher toutes les tensions
inutiles & travers la respiration volon-
taire afin d’éviter les effets pervers du
stress négatil qui engendre souvent une
distorsion de la réalité et des décisions
irrationnelles. Comme le souligne a rai-
son le Major TOWELL (ancien instruc-
teur de survic et combat chez les SAS
Anglais « votre réaction psychologique
en situation de survie est décisive. Si le
mental ne suit pas, les chances de sur-
monter une situation critique sont réel-
lement compromises ». A ce jour, le taiji
gigong, la respiration volontaire et une
psychologie positive restent les meil-
leures cautions pour enrayer un stress
négatif et la prise de décisions irration-
nelles. En découvrant la solution inté-
rieure, votre vie sera bouleversée
positivement i tous les niveaux, @

QOutre les arts martiaux traditionnels et les sports de combat qu'il pratique
depuis 44 ans, Eric GARNIER SINCLAIR est connu et reconnu pour ses écrits et
ses formations (principes de vie et survie tout-terrain, protections préventive
et personnelle, psychologie comportementale). Il encourage |a vigilance ci-

toyenne par |a sensibilisation (vivre avec [a menace terroriste, exercices de
santé), Instructeur International dans plusieurs disciplines (Krav maga NG,
boxe chinoise, pancrase MMA, Qin Na Fa...) il enseigne le Taiji Qi gong depuis
1987. Il a cofondé avec sa femme Mitchike MOCHIZUKi (fille de Maitre Hiroo
MOCHIZUKI) I'association AD:R.V.©, Il enseigne réguliérement & Saint Nazaire
et dans ses environs. Renseignements ; www.adrv.fr




