INTERVIEW

« Le Qigong, c’est de la Formule 1! »

Vous aimez le yoga ? Vous allez adorer le Qi gong! Cet art énergétique venu de Chine est un excellent
moyen de lutter contre les effets de I’age. Le Dr Yves Requena nous dévoile comment « mettre du prin-
temps dans la vieillesse » grace a cette discipline.

Docteur en médecine,

Yves Réquéna est un ardent
promoteur du Qi gong

en France. Il a cofondé

en 1989 I'Institut européen de Qi
gong et Yang Sheng
(www.ieqg.com). Parmi ses
nombreux ouvrages, on recense
Le Guide du bien-étre selon la
médecine chinoise,

Qigong, lagymnastique des gens
heureux ou encore

Le Qi gong anti-age (tous publiés
chez Guy Trédaniel éditeur).

Le Qi gong est encore trop mal

connu en France. S’agit-il d'un art
martial, d’'une sorte de

chorégraphie, d’une technique de
méditation ?

Dr Yves Requena : Le Qi gong est un
art énergétique corporel qui consiste a
répéter des mouvements lents et harmo-
nieux plusieurs fois de suite dans le but
de faire circuler, de maniéremaitrisée,
I’énergie du corps. Celan’arien a voir
avec un art martial (technique de com-
bat), niavecladanse (aviséeesthétique)
ou la gym (a visée musculaire).

Le Qi gong est également tres différent
dustretchingcar,mémesi certainsexer-
cicesvisent a étirerles 12 méridiens, il
nesepratique pasdansunespritd’étire-
ment. Cest également assez éloigné du
yogaquireposesurdesposturesquel’on
maintient puis que'on relache.

En revanche, c’est une discipline tres
relaxante quel’on peut rapprocherdela
méditation. Commeelle,le Qigong sup-
pose d’étre ancré dans le moment pré-
sent : il faut consacrer toute son atten-
tion au geste et a la respiration.

Au début, c’est un peu difficile mais tres
vite, les personnes qui le pratiquent for-
tifient leurs facultés de concentration et
d’attentiondansleurviedetouslesjours.

En quoi cet art est-il thérapeutique
?

DrY.R.: Le Qi gong est I'un des cinq
piliersdelamédecinechinoise.Ilestindis-
sociable de la pharmacopée traditionnelle,
la diététique, les massages et 'acupunc-
ture. Lesmédecins chinois se forment a
cette discipline pour renforcer leur énergie
vitale afin de mieux soigner leurs patients
etdeleurenseignerdesexercicespourres-
teren bonnesanté. Leshopitauxen Chine
comptent tous, d’ailleurs, un département
proposant des cours de Qi gong.

C’est une discipline qui mobilise I'éner-
gievitale qui circule dans le corps, elle a
des effets positifs sur'ensemble de’or-
ganisme ou sur un organe en particulier
— selon le mouvement choisi.

Ceestle casdela « marche delagrue », par
exemple. Cet exercice consiste a ouvrir les
bras trés largement en inspirant puis a
avancer. Ilpermetdefortifierlespoumons
en augmentant la puissance et la vitalité
de I'énergie dans le centre de la poitrine.
Concréetement, ce mouvement joue sur la
dilatation de la cage thoracique ainsi que
l'ouverture des cotes et du diaphragme.
L’action n’est pas seulement méca-
nique, comme dans la kiné-respiratoire.
Synchronisée au mouvement, la respira-
tionagitaussisurlavitalitédel'organe.

Dans quels cas sa pratique est-
elle conseillée et a quelle
fréquence ?

DrY.R.:LeQigongestconseilléencas
d’ostéoporose, pour réduire I'arthrose,
prévenir l'usure des articulations ou
récupérer lorsqu’elles sont endomma-
gées, prévenir les déficits vasculaires,
récupérer apres un accident vasculaire
cérébral ou un infarctus, lutter contre
'asthme (une pratiqueréguliéreentraine
uneamélioration tres nette dela capacité
respiratoire). Et parce qu’il stimule I'im-
munité, ¢’est un excellent remede contre
les sinusites et rhumes hivernaux. Enfin,
de maniére générale, il donne une éner-
gie disponible a toute épreuve!

Pour observer des effets positifsmesu-
rables, je conseille de commencer par
deux séances/semaine. Les effets se font
sentir au bout de deux a trois mois. Une
fois que I'on a suffisamment progressé,
l'idéal est de pratiquer une demi-heure
par jour chez soi. La les résultats sont
fulgurants! Quelqu'un de gravement
malade (cancer, sclérose en plaques...)
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qui s’y met de maniére vraiment intensive va pouvoir
ralentir le processus pathologique et/ou aider les traite-
ments médicamenteux a mieux fonctionner avec moins
d’effets secondaires.

J’ai moi-méme fait du yoga pendant des années. C'est for-
midable, un vrai petit bolide. Maisle Qi gong, c’estdela
Formule 1! En revanche, lorsque I'on suspend sa pratique
pendantunmoisoudeux, onvoitrapidementladifférence.
C’estcommesil’on cessaitd’appuyer surl’accélérateur...

La précision du mouvement est-elle un gage
d’efficacité ?

DrY.R.:Ilestimportant que le mouvement soit juste mais
contrairement au Tai-Chi-Chuan, discipline a but martial
beaucoup plusexigeante pour « gagnerlapartie »,iln’estpas
indispensable qu’il soit « parfait ». Le plusimportant dansle
Qi gong, c’est le cceur, la concentration et la motivation que
l'on va consacrer aux mouvements. Penser au sommet de
son crane en montant sur la pointe des pieds puis transférer
Iénergieverslebasenredescendant... Celaseradixfois plus
efficace que d’esquisser un geste hyper précis.

Vous dites dans votre ouvrage Le Qi gong anti-age que
cette discipline est un « trésor de santé » qui favorise la
longévité.

DrY.R.: Selon la médecine chinoise, nous naissons avec
un capital de vie, ou énergie vitale, qui s’amenuise avec le
temps, d’ot la nécessité de la stimuler pour ravivercette
vitalité. Plusieurs techniques existent : les cures de ginseng,
l'acupuncture ou encore le Qi gong. En faisant circuler
I'énergie partout dans le corps, il apporte un supplément de
tonicité. Unproverbe affirme méme quele Qi gong permet
de « mettre du printemps dansla vieillesse » !

EnFrance, le milieu médical s’ouvre de plusen plus a cette
discipline. A I'hopital de la Salpétriére, par exemple, un
médecin chinois donne des cours de Qi gong pour accom-
pagner les traitements contre le cancer. La Ligue contre
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le cancer organise de son coté des cours pour les malades
etle personnel soignant. Le Qi gong se développe dans les
services de gérontologie, en particulier dans lesmaisons
deretraite. Les associations du troisiéme age font régulie-
rement appel a des enseignants privés... Ce n’est pas une
lubie d’hurluberlus!

Et plus concrétement ?

DrY.R.: LeQigongades effets surlasouplesse des articula-
tionsmaisaussisurlamémoireetladépressiondespersonnes
agées. Tous ceux qui pratiquent cette discipline reconnaissent
uneffettrespositif surle moral etladynamiqueintellectuelle.
Jepeuxmoi-mémeentémoigner: a60 ansbientassés,j’aiune
bonne vue (je ne porte pas de lunettes), j’ai plein de projets, et je
me sens trés jeune! Plusjavance en age et plus je fais de choses.
Davantage qu'a 20 ans, en fait!

Des études scientifiques tendent a montrer I'influence
anti-age du Qi gong. Quelle est celle qui vous semble la
plus concluante ?

DrY.R.: Cellesurladépressiondespersonnesagées'.QueleQi
gong soit bon pour la jeunesse des articulations, c’est évident:
ce qui ne bouge pasrouille! La récupération de la mobilité est
lapremiérefaculté queles adeptesdu Qi gongressentent. Mais
l'optimisme, la vivacité d’esprit, la mémoire, ¢a, c’est autre chose.
Apreés huit semaines seulement de pratique, les sujets du groupe
actifdel'étude déclaraientune nette amélioration deleur état.

Dans votre livre, vous conseillez de démarrer la
pratique dés l'enfance. Les effets sont-ils moins
bénéfiques lorsqu’on démarre plus tard ?

DrY.R.: Des études ont montré I'influence bénéfique du
Qi gong sur la prévention de maladies liées a une fragilité
dessystémes nerveux et endocrinien: sclérose en plaques,
Parkinson, AVC, troubles de la mémoire, diabéte, inferti-
lité... Or plus on débute tot la pratique de cette discipline
et plus on renforce ces deux systémes, véritables chefs d’or-
chestre des organestissulaires.

Quelle est votre routine anti-age ?

DrY.R.: Jen’ai pas de routine anti-age car je n’ai pas d’age!
Jepratiquele Qi gong une demi-heure chaquejour. D’aucuns
peuvent y voir une routine anti-age. Je consideére plutot que
cestunehygieénedevie. Touslesans,je parsenoutrefaire une
curedejelineen Espagne pendant 15jours. Routineoupas?

Propos recueillis par Sandra Franrenet
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Lesinformations contenues dans cette revue sontpubliées a titre purement informatif et ne peuvent étre considérées comme des conseils médicaux personnalisés. Il
existe des contrindications possibles pour les produits cités. Aucun traitement ne devrait étre entrepris en se basant uniquement sur le contenu de cette revue, etil est
fortement recommandé aux lecteurs de consulter des professionnels de santé diment accrédités aupres des autorités sanitaires pour toute question relative a
leursantéetleurbien-étre.
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