CINQ ANIMAUX

WU QIN XI

C'est un Qi Gong trés ancien développé par HUA TUO, médecin sous la dynastie des HAN (25  -220
apres J -C).
Il s'agit d'imiter les actions des animaux, basées sur leurs habitudes, afin de stimuler les fonctions de

nos Cing principaux Organes que sont en résume :

1 Le Tigre :travailler sur le contracté/relaché, sur la force dans les tendons, sur le
regard pour stimuler le Foie.
1 Le Cerf : travailler sur l'aisance, la fluidité, sur I'enroulement de la colonne, sur la
torsion de la colonne pour stimuler les Reins
9 L'Ours : travailler sur le massage des viscéres associé a la respiration, sur le lien avec
la Terre pour stimuler la Rate - Pancréas.
1 Le Singe : travailler sur le massage du Coeur, sur la vitesse, I'amplitude et la respira tion
pour stimulerle C7i ur
i L'Oiseau : travailler sur I'ouverture de la cage thoracique, sur la respiration, sur le

relaché de chaque articulation des membres supérieurs pour stimuler les Poumons

Au cours des siécles, plusieurs versions ont vu le jour  avec parfois des animaux différents. Parfois, le
méme animal était imité pou travailler un organe différent.
Par exemple, le Singe peut étre imité pour son aspect vigilant et peureux afin de stimuler le Rein ou

bien pour sa dextérité et ses amplitudes afin  de stimuler le Coeur.

Le Qi Gong présenté ici est la forme la plus récente développé par "l'association pour le Qi Gong de
santé de Chine". Il simule la puissance du Tigre, le calme du Cerf, I'enracinement de I'Ours, I'adresse
du Singe et I'agilité de 'O iseau.

Pour chaque animal, 2 Postures ou 2 PAs sont étudiés



Jeu du tigre (Huxi )

)

Le tigre évoque, d'une maniere générale, les idées de
puissance et de férocité.
"Quand 1| se meut , I engendre |
montagnes retentissent et les vallées resonnent”. "Il se meut
comme une bourrasque et il est calme comme la lune".
Dur ° | 6ext®rieur, souple © T 6int
doun ®tat de cal me et de s®r ®nit
férocité ; alternance de détente et de contraction.
Son regard est ®cl atant, son espr

sa puissance surgit dans ses griffes.

Le pratiquant de gi gong s'exercera a contenir cette "force
tranquille™ a l'intérieur qui s'exprimera ensuite dans un
mouvement propulsif vers 'extérieur

La concentration est sur Mingmen, la force se transmet par le
Du mai.
Les exercices du tigre renforcent
poumons.

Travalller sur le contracté/relaché, sur la force dans les
tendons, sur le regard pour stimuler le Foie.

Patte du tigre




Le tigre leve ses pattes (Huju )
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Le tigre se jette sur sa proie (Hupu
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