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« Afin de percevoir

l’infinie valeur  

de toutes choses,

nous devons accorder  

à la vie une attention 

pleine et entière … »

Jack Kornfield

Qi Gong, Nei Gong
et Taiji Quan

« L’ART DU MOUVEMENT ESSENTIEL »

Formations  
d’enseignants et  

de pratiquants 
à Paris et 

en province
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NOTRE VISION DES ARTS ÉNERGÉTIQUES

Le Qi Gong est un art de vivre qui touche à la partie secrète et invisible de 
notre humanité. Pour entrer en contact avec ce versant de notre réalité, nous 
avons besoin de développer des qualités très subtiles auxquelles nous sommes 
peu habitués à faire appel. Cela nécessite tranquillité, sensibilité et persévé-
rance, ainsi qu’un entraînement structuré et pensé pour acquérir progressive-
ment tous ces principes et les incarner dans notre vie. 
Notre idée est de mettre notre expérience au service d’un public averti et 
exigeant, afin qu’il puisse accéder à un niveau plus profond d’expérience, de 
compréhension et de maîtrise dans sa pratique personnelle ou professionnelle. 
Cela lui permettra de devenir autonome et créatif et, s’il le souhaite, grâce à 
ces éléments, de transmettre. 
L’étude de formes, de méthodes ou d’enchaînements n’est pas la finalité du 
Qi Gong ! L’entraînement aux méthodes a pour fonction essentielle de former 
l’esprit et de développer nos sens intérieurs pour se libérer des formes ! Même 
si nous privilégions l’aspect initiatique des arts énergétiques basé sur l’expéri-
mentation, nos formations sont construites pour être utilisées à des fins de dé-
veloppement intérieur, de santé (prophylaxie), de formation d’enseignants ou 
tout simplement d’agrément personnel. Elles préparent aux examens fédéraux.

LES FORMATIONS ET RETRAITES DE ZHI ROU JIA
« Voyage vers le Tao »

1. FORMATIONS AU QI GONG et NEI GONG (depuis 1989)
• 1er cycle en 3 ans : « Les clés du Qi Gong »

2. FORMATION AU QI GONG DES ENFANTS (depuis 1996)
• Cycle en 1 ans : « Vivre l’instant »

3. MASTERS – CLASS (depuis 2000)
• Modules à thèmes sur deux années

4. INTRODUCTION A L’ALCHIMIE INTERIEURE (depuis 1989)
• Cycles : « Dao d’Orient et d’Occident »

5. RETRAITES POUR LES FEMMES (depuis 2000)
• « Spiritualité, énergétique et Qi Gong au féminin »

6. FORMATION DU TAIJI QUAN AU DAO (depuis 1989)

7. ATELIERS TAOÏSTES ET STAGE/RETRAITE (depuis 1996)
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LES FORMATEURS

Jean-Michel CHOMET
Arts martiaux, énergétiques et méditation

Professeur d’Arts martiaux internes (Xing Yi Quan, Ba Gua Zhang, Tai Ji 
Quan) et de Qi Gong - Nei Gong méthode Ar.Mo.Es.). Il est diplômé d’État et  
enseigne depuis 1980.  
Formé par des professeurs chinois, tibétains et du sud-est asiatique.
Directeur Technique de la Fédération de Qi Gong (FEQGAE-UP) de 1996 
à 2003 et responsable technique dans diverses fédérations et cycles de  
formation dont la F.W.S (Fédération de Wu Shu et Sanda). Fondateur en 1989 
des “JARDINS D’HERMÈS” (Dao d’Orient et d’Occident) cycle de séminaires 
consacrés à l’étude de l’Alchimie intérieure. 

Laurence CORTADELLAS
Arts énergétiques et méditation

Professeure de Qi gong / Nei gong (Ar.Mo.Es.), diplômée EPMM, FFKDA et FEQ-
GAE. Ancien membre du bureau technique et jury aux examens de la FEQGAE. 
Elle enseigne depuis 1994. Formée par plusieurs professeurs orientaux et occi-
dentaux en Qi gong/Nei gong, Alchimie intérieure, Nei Jia Quan et médita-
tion ... Créatrice d’un travail spécifique de Qi Gong pour les enfants et d’une 
formation biannuelle pour adultes à cette méthode. Elle aime des retraites de 
régénération naturelle pour les femmes (Ar.Mo.es.)Auteur des livres ABC du Qi 
Gong des enfants et Petits exercices spirituels et corporels à l’usage des femmes 
d’aujourd’hui aux Éd Grancher.

Ils ont fondé Zhi Rou Jia, « l’École du Développement de la Douceur »  
et Ar.Mo.Es., l’Art du Mouvement Essentiel.
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Ar.Mo.Es.
Notre expérience des Arts énergétiques, du monde de l’énergie d’une 
manière plus globale et des pratiques intérieures nous a fait naître au 
sentiment d’unité du monde. L’exploration minutieuse du mouvement/
immobilité, des manifestations du vivant et des sensations, perceptions, 
émotions et pensées nous ont conduits à développer l’idée de philo-
sophie pratique qui cultive à la fois l’essence (intemporelle) et la vie  
(temporelle) ; un Art du Mouvement Essentiel. Le corps toujours dispo-
nible, lieu visible et sensible de l’incarnation et d’expérimentation du 
vivant, est notre support d’étude privilégié et notre équerre. L’atten-
tion portée aux corps (physique, émotionnel et mental) et à toutes les 
manifestations de la vie devient progressivement facteur d’accomplis-
sement et de joie. 

Nous utilisons le Qi Gong, le Nei Gong, les Arts Martiaux internes et la 
méditation comme des outils de connaissance et de développement de 
notre qualité spirituelle spécifique et de réalisation de nos potentialités 
humaines. 
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FORMATION PERSONNELLE et PROFESSIONNELLE

En QI GONG – NEI GONG
1er cycle de base en 3 ANS

« Bâtir les fondations et affiner l’unité »

Public : Elle s’adresse à des pratiquants 
ayant 1 an d’entraînement régulier mini- 
mum ou à des enseignants désireux de 
donner un nouveau cadre à leur pratique. 

Quelles que soient vos motivations,  
enrichissement personnel ou perspec-
tives professionnelles, vous trouverez 
dans ce premier cycle de formation tous 
les outils nécessaires à l’approfondis-
sement de votre pratique. Les valeurs  
essentielles de la philosophie taoïste sont 
la sensibilité, l’attention et le naturel, nous 

chercherons à travers notre enseigne- ment à vous transmettre ces notions. 

PROGRAMME THÉORIQUE

1. Pensée et énergétique chinoise
• Le Tao : une approche holistique
• Yin-Yang, Wu Xing (Cinq modalités), Wu Zang (Cinq organes)
•  San Jiao (Trois Réchauffeurs), San Bao (Trois Trésors), Qing et Zhuo  

(Clair et Trouble)
• Les corps énergétiques dans la trad. chinoise
• Canaux de souffle, centres et Architecture énergétiques

2. Anatomie fonctionnelle et symbolique
•  Les systèmes : articulaire et musculaire, circulatoire, respiratoire,  

cerveau et système nerveux
• Les grandes fonctions organiques
• Le symbolisme lié aux différents lieux du corps

 Prépare  
aux  

examens  

fédéraux
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3. Analyse des formes de Qi Gong
• Principes de l’entraînement et facteurs essentiels
• Les différentes familles de Qi Gong

4. Pédagogie
• Une approche naturelle des progressions, conforme à la vision du Dao
• Les apports modernes au service de l’enseignement traditionnel

PROGRAMME PRATIQUE

1. Exercices préparatoires et éducatifs au câblage neurosensoriel
• Préparations articulaires
• Mouvements d’intégration globale
• Marches

2.  Entraînement et développement de la sensibilité énergétique  
et de l’attention
• Fang Song et Chen (détente et se déposer)
• Ramener l’esprit dans le corps
• Qi Jiu (balles d’énergie et développement de la sensation du Qi externe)
• Jing Zuo (assise en paix) : 1er niveau

3. Qi Gong statiques
• Zhan Zhuang Gong (postures symétriques et asymétriques de  
renforcement de l’énergie)
• Wu Ji Jing Gong (développement de la tranquillité par drainage sensoriel)

4. Qi Gong dynamiques
Il existe de nombreux styles de Qi Gong parmi les grandes familles :  
Dao Yin Fa, Tuna Gong, Nei Yang Fa, Yang Sheng, …  
Nous les aborderons toutes à travers certains Qi Gong tels que :
• Nei Dan Yang Sheng Shu : L’Art de nourrir la Vie par le cinabre interne
• Yang Sheng Tai Ji Qi Gong : Qi Gong du Tai Ji pour nourrir la Vie
• Ba Duan Jin : Qi Gong dit des « Huit Pièces de Brocard »
• Liu Zi Jue : Qi Gong des 6 sons assis
• Zhi Neng Qi Gong (parties 1 et 2) : Qi Gong de la sagesse
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DATES LIEUX

BEAUNE – 1ère  et 2ème année 

BEAUNE
Foyer des jeunes travailleurs,  

8 av. Guigone de Salins, 21200

BEAUNE
Foyer des jeunes travailleurs, 

8 av. Guigone de Salins, 21200

07-08 oct. 2023

02-03 déc. 2023

10-11 fév. 2024

06-07 avril 2024

01-02 juin 2024

Du 15 au 21 juillet 2024

Les Champs Mélisey
89430 Mélisey

 (arrivée la veille en co-voiturage  
et départ dernier jour vers 16h)

CONDITIONS COÛT

Frais d’inscription
Particulier : 95 €
Entreprise, association : 165 €
Organisme : 275 €

Séminaire de 2 jours (week-end) 225 €

Séminaire d’été (7 jours) 680 €

Hébergement séminaire d’été
Pension complète de 65 à 95 € 
suivant le type d’hébergement

Horaires des week-end : 
10h-13h et 14h30-17h30 le samedi, 
9h-12het 13h-16h le dimanche. 
Stage d’été : arrivée la veille vers 18h en co-voiturage et départ dernier jour, 16h.

Munissez vous d’un tapis de sol, d’un zafu, d’un plaid et de matériel pour prendre des 
notes.

FORMATION PERSONNELLE ET PROFESSIONNELLE EN QI GONG – NEI GONG

INFORMATIONS GÉNÉRALES
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 ENGAGEMENT

La formation se déroule sur trois années.

Les inscriptions se font pour une année entière, non fractionnable. Le stagiaire s’engage, 
dès le dépôt de son dossier d’inscription, à s’acquitter des sommes demandées au titre 
de cette année. 

Les inscriptions se renouvellent chaque année, au plus tard début septembre.

 ANNULATIONS

Du fait de l’organisateur :

En cas d’annulation de la formation, toutes les sommes versées, y compris les frais de 
dossier, seront remboursées.
En cas d’annulation d’un stage, l’organisateur s’engage à proposer une date de rempla-
cement dans l’année qui suit. 

Du fait du stagiaire :

Elles doivent intervenir 30 jours au minimum avant le premier stage de l’année en cours 
et être motivées par un cas de force majeure pour pouvoir donner lieu au rembourse-
ment de toutes les sommes versées au titre de l’inscription, à l’exception des frais de 
dossier. 
En cas d’abandon de la formation en cours d’année, aucun remboursement ne sera 
effectué. 
En cas d’absence à un stage, il appartient au stagiaire de le rattraper au cours de l’année 
suivante.

Du fait d’une situation exceptionnelle (grève, pandémie, etc …) :

L’organisateur s’engage à proposer une ou des dates de remplacement dans l’année qui 
suit ou ultérieurement en fonction de disponibilité de lieux et de salles.

 INSCRIPTION

Votre inscription sera définitive à réception de votre dossier complet. Il inclut votre 
contrat (ou convention si vous êtes pris en charge par un organisme de formation, une 
entreprise ou une association), le dossier d’inscription Zhi Rou Jia et votre engagement 
financier pour l’année en cours.

FORMATION PERSONNELLE ET PROFESSIONNELLE EN QI GONG – NEI GONG
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FORMATION PERSONNELLE et PROFESSIONNELLE

MASTERS en QI GONG – NEI GONG
Modules à thème en 2 ans

« Vivre l’état »

Public :  Ce deuxième cycle s’adresse à des personnes ayant suivi un premier 
cycle de formation en Qi Gong et Nei Gong (3 ans minimum) avec ZHI ROU 
JIA ou avec une des autres écoles de formation de l’hexagone. 

Et aussi, pour les professeurs désireux d’approfondir et de ressourcer leur pra-
tique et leur pédagogie ou à des pratiquants de longue date. 

Nous abordons ici un nouveau degré de l’étude des arts énergétiques. L’objec-
tif de ces MASTERS est de vous permettre de rentrer dans des notions plus in-
ternes et profondes de votre pratique et d’accéder ainsi à un nouvel état inté-
rieur. Cette qualité d’être demande du temps, de l’entraînement, de la patience 
et de la persévérance, après trois années d’intégration des grands principes !

Thèmes des saisons 2022-23 et 2023-24 :  
« KUM NYE, UN ART INTERNE (NEI GONG) TIBÉTAIN »

PROGRAMME THÉORIQUE

Philosophie du Dao
« L’homme est en interdépendance constante avec le ciel et la terre dans une 
relation intime, subtile et joyeuse. Hun Yuan Qi, ce souffle-énergie émanant de 
l’Un, Dao manifesté, imbibe, infuse le cosmos tout entier (Tian-Di, le ciel-terre 
chinois) et le renouvelle à chaque instant. Hun Yuan Qi est omniprésent dans 
les espaces céleste et  terrestre comme dans chaque être vivant de tous les 
règnes ; terre, ciel et «dix milles êtres» échangent et partagent leur énergie en 
permanence. Part invisible, mystère dans le mystère, elle entretient, nourrit et 
régénère la vie dans sa diversité. Pour nous, humain, le corps est le lieu par excel-
lence de la rencontre intime et nécessaire avec ce souffle du Dao afin que nous 
puissions vibrer à l’unisson, nous mettre en harmonie avec son mouvement et 
le rayonner dans le monde autour de nous. »

Le Kum Nye, ensemble de pratiques psychocorporelles équivalent tibétain de 
certains Nei Gong taoistes, repose beaucoup sur les capacités de perception 
liées au concept d’énergie corporelle, de circulation de cette énergie et sur une 
respiration spécifique. Les mouvements très subtils et précis visent à libérer les 
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blocages énergétiques quels que soient leur origine (physique, émotionnelle 
ou mentale). Cela demande une grande sensitivité et une présence aigüe à ce 
que nous ressentons et vivons dans le corps et à partir du corps. Cette capa-
cité d’attention développe une tranquillité et une réceptivité favorable à une 
ouverture progressive à des plans de plus en plus subtils qui est en résonance 
avec nos aspirations pédagogiques.

Le corps toujours disponible et présent, lieu d’expérimentation incontournable 
du vivant, est notre support d’étude privilégié et notre équerre. L’attention 
portée à ces corps (physique, émotionnel, mental et spirituel) et à toutes les 
manifestations de la vie devient progressivement facteur d’accomplissement, 
de libération, d’élévation et de joie profonde.

PROGRAMME PRATIQUE

S’OUVRIR À NOTRE ESSENCE SPIRITUELLE
L’exploration minutieuse du mouvement/immobilité et des sensations, senti-
ments, perceptions, émotions et pensées nous ont conduits à développer, dans 
notre désir de transmission, l’idée de philosophie pratique qui cultive à la fois 
l’essence (intemporelle) et la vie (temporelle).

INFORMATIONS GÉNÉRALES

MODULES de 2ème CYCLE

DATES LIEU

Du 1er au 5 nov 2023
La Source des 
Sylves 71190

Du 17 au 21 avril 2024 

ADHÉSION OBLIGATOIRE  
AUX 2 SÉMINAIRES

COÛT

Frais  
d’inscription

Particulier : 95 €
Entreprise, association : 
165 €
Organisme : 275 €

Séminaire 
de 5 jours

535 €

Arrivée la veille vers 18h en co-voiturage et départ dernier jour, 16h.

Munissez vous d’un tapis de sol, d’un zafu, d’un plaid et de matériel pour prendre des notes.

Pension complète au prix unique de 80 €.
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 ENGAGEMENT

La formation se déroule sur une année.
Les inscriptions se font pour l’année entière non fractionnable. Toute année commencée 
est due. Aussi le candidat s’engage, dès le dépôt du dossier d’inscription, à s’acquitter 
des sommes demandées au titre de cette année en joignant :
• Pour les indépendants deux chèques d’un montant égal qui seront encaissés les deux 
premiers mois de l’année scolaire, soit septembre et octobre. En cas de difficultés finan-
cières, la situation sera étudiée individuellement.
• Pour les organismes de formation, un seul chèque de la totalité de la somme, encaissé 
en début d’année scolaire.
Les chèques doivent être libellés à l’ordre de ZHI ROU JIA.
En cas de perte de chéquier et si une opposition est faite sur les chèques remis,  
ces derniers seront aussitôt remplacés par le stagiaire afin de continuer à remplir l’enga-
gement présentement signé.
L’inscription n’est effective que lorsque le dossier est complet.

 ANNULATIONS

Du fait de l’organisateur :
En cas d’annulation de la formation, toutes les sommes versées, y compris les frais de 
dossier, seront remboursées.
En cas d’annulation d’un stage, l’organisateur s’engage à proposer une date de rempla-
cement dans l’année qui suit. 

Du fait du stagiaire :
Elles doivent intervenir 30 jours au minimum avant le premier stage de l’année en cours et 
être motivées par un cas de force majeure pour pouvoir donner lieu au remboursement de 
toutes les sommes versées au titre de l’inscription, à l’exception des frais de dossier. 
En cas d’abandon de la formation en cours d’année, aucun remboursement ne sera effectué. 
En cas d’absence à un stage, il appartient au stagiaire de le rattraper au cours de l’année 
suivante.  

Du fait d’une situation exceptionnelle (grève, pandémie, etc …) : 
L’organisateur s’engage à proposer une ou des dates de remplacement dans l’année qui suit 
ou ultérieurement en fonction de disponibilité de lieux et de salles.

MASTERS EN QI GONG – NEI GONG
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FORMATION PERSONNELLE et PROFESSIONNELLE

QI GONG DES ENFANTS
Cycle en 1 AN

« Vivre l’instant »

Public : cette formation 
s’adresse aux adultes 
concernés par le déve-
loppement global et 
harmonieux des enfants 
et par la recherche de  
nouvelles voies suscep- 
tibles d’éveiller en eux 
une plus grande capacité  
à prendre soin d’eux-
mêmes dans tous les 
plans de leur être,  
physique, émotionnel  
et mental.

Les professionnels de l’enfance et les thérapeutes y trouveront de nouveaux  
outils pédagogiques pour enrichir leur enseignement ou leur pratique en cabinet.

Les parents y découvriront des exercices simples et abordables à explorer et à 
approfondir avec leurs enfants tout en s’amusant. 

Enfin les professeurs de Qi Gong attirés par le travail avec les enfants  
aborderont ainsi soit des méthodes qu’ils connaissent déjà dans le cadre 
de l’enseignement aux adultes mais orienté ici vers l’épanouissement et  
l’équilibre des plus jeunes, soit des entraînements inédits qu’ils pourront ainsi 
expérimenter.

Se soumettre à l’éternelle harmonie du mouvement et de la quiétude.

Nous vivons dans une société qui valorise l’intellection, l’analyse, la culture 
théorique et l’image extérieure au détriment de capacités plus sensibles,  
secrètes, moins visibles. La pratique régulière du Qi Gong favorise le dévelop- 
pement de ces qualités intuitives et créatrices. 
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Les enfants sont sensibles à cette manière d’être, ils sont encore proche de 
cette  période bienheureuse de leur vie ou pensée et dialogue intérieur ne  
perturbaient pas  leur attention et leurs expériences, ou le temps ne se conju-
guait qu’au présent. La santé et la capacité à vivre en harmonie avec ses  
besoins se construisent dès l’enfance. À l’école, aujourd’hui, les matières  
étudiées ne guident pas nos enfants vers cet art de vivre.

L’objectif du Qi Gong des enfants est de les guider vers une plus grande écoute 
d’eux-mêmes et d’approfondir la relation qu’ils entretiennent avec eux.

L’accent est mis sur le « Yang Sheng Shu » : l’art de nourrir la vie et d’entretenir 
la santé.

La relaxation, les automassages et les massages avec une balle, permettent 
d’éveiller la proprioceptivité, de découvrir l’anatomie et de construire le  
schéma corporel par la sensation. Cette approche les invite à découvrir leur 
propre corps en ayant recours à leurs sens et à leur capacité d’attention, à 
acquérir les notions de calme, de paix, de concentration, de respect, d’altérité 
et de coopération et ainsi à vivre en harmonie avec leur intériorité et leurs 
besoins propres.
Les nombreux jeux (coordination/concentration, improvisations) et formes de 
Qi Gong plus classiques (Dao Yin Fa pour les enfants, Qi Gong des animaux, 
Qi Gong des yeux) amènent à un affinement de la conscience et développent 
tranquillité, équilibre et bien être intérieur.

Les enfants s’orientent mieux dans l’espace,  
prennent confiance en eux et accèdent ainsi, petit 
à petit, à plus de détente et plus de liberté. 
En s’intériorisant et en s’exprimant davantage d’une 
manière plus personnelle et ludique face au groupe, 
ils retrouvent spontanéité, créativité et joie de vivre, 
ce qui est fondamentalement nécessaire à leur 
croissance, leur équilibre, leur épanouissement et 
leur évolution.

Nos enfants développeront ainsi une conscience du 
monde dans lequel ils vivent et de leur responsabi-
lité en tant qu’adultes de demain pour le préserver 
et le protéger.

FORMATION POUR ADULTES AU QI GONG DES ENFANTS
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FORMATION POUR ADULTES AU QI GONG DES ENFANTS

INFORMATIONS GÉNÉRALES

La formation se déroule un an sur deux, exceptionnellement cette année il y aura 
un premier stage de deux jours organisé par l’association Floritaiji de Guebwiller. 
Info en bas de page.

 ENGAGEMENT
(du fait de l’organisation par une autre structure ces deux paragraphes vous informe du 

déroulement classique de la formation. Ne pas en tenir compte pour cette année 2023 !)

La formation se déroule sur une année.
Les inscriptions se font pour l’année entière non fractionnable. Toute année commen-
cée est due. Aussi le candidat s’engage, dès le dépôt du dossier d’inscription, à s’acquit-
ter des sommes demandées au titre de cette année en joignant :
• Pour les indépendants deux chèques d’un montant égal qui seront encaissés les deux 
premiers mois de l’année scolaire, soit septembre et octobre. En cas de difficultés finan-
cières, la situation sera étudiée individuellement.
• Pour les organismes de formation, un seul chèque de la totalité de la somme, encaissé 
en début d’année scolaire.
Les chèques doivent être libellés à l’ordre de ZHI ROU JIA.
En cas de perte de chéquier et si une opposition est faite sur les chèques remis, ces 
derniers seront aussitôt remplacés par le stagiaire afin de continuer à remplir l’enga-
gement présentement signé.
L’inscription n’est effective que lorsque le dossier est complet.

 ANNULATIONS

Du fait de l’organisateur : En cas d’annulation de la formation, toutes les sommes 
versées, y compris les frais de dossier, seront remboursées.
En cas d’annulation d’un stage, l’organisateur s’engage à proposer une date de rempla- 
cement dans l’année qui suit. 

Du fait du stagiaire : Elles doivent intervenir 30 jours au minimum avant le premier 
stage de l’année en cours et être motivées par un cas de force majeure pour pouvoir 
donner lieu au rembourse- ment de toutes les sommes versées au titre de l’inscription, 
à l’exception des frais de dossier. En cas d’abandon de la formation en cours d’année, 
aucun remboursement ne sera effectué. En cas d’absence à un stage, il appartient au 
stagiaire de le rattraper au cours de l’année suivante. 

DATES LIEU

14 et 15 octobre 2023  Petit Gymnase du Lycée Kastler, rue du Vieil Armand, 
68500 Guebwiller

Horaires : Samedi 9h /12h-14h/17h - Dimanche 9h/12h-13h30/16h30.
Renseignements et inscription auprès de Guy Kienlen (guy.kienlen68@gmail.com),  
tél, sms : 0785644559 - « Association Floritaiji » à Guebwiller 68500 (Alsace).

Munissez vous d’un tapis de sol, d’un zafu, d’un plaid et de matériel pour prendre des notes.
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 INSCRIPTION

Votre inscription sera définitive à réception de votre dossier complet. Il inclut votre 
contrat (ou convention si vous êtes pris en charge par un organisme) de formation, le 
dossier d’inscription Zhi Rou Jia et votre engagement financier pour l’année entière.

FORMATION POUR ADULTES AU QI GONG DES ENFANTS



 16   17  

ALCHIMIE INTÉRIEURE

Cycles de stages-retraites

« Dao d’Orient et d’Occident »

Le nouveau monde frappe à notre porte... 
Les voies anciennes ont accompli leur tâche.
Elles ont notre gratitude... 
La lumière des origines appelle à une nouvelle alliance.
Nos pieds s’appuient sur ces vieux échelons pour trouver l’élan,  
l’inspiration vers le monde qui devient.
Entre Ciel et Terre, l’Humain ajuste sa nouvelle place dans la symphonie  
universelle du temps...
Percevoir le moment opportun,
S’ouvrir au mouvement,
Créer et dissoudre les formes,
Ne s’installer nulle part,
La confiance est toujours là en nous...
Silence attentif de la présence,
Il éclaire les trois habits de notre âme.
Les deux yeux de l’esprit se soutiennent,
Et notre vision s’unifie...
Dépositaire des trois règnes,
Nous prenons soin d’eux,
Dehors et dedans.
Pas de quoi pavoiser,
La lumière nous traverse,
Et c’est elle qui est remerciée...

PROGRAMME GÉNÉRAL

Le déroulement de ces séminaires s’articule autour de trois volets :

Fondations

• Cultiver conjointement Xing (l’Essence) et Ming (la Vie)

• La Terre de l’attention : sphères de l’attention vigilante et le V.I.T.R.I.O.L. 
alchimique

• Les mouvements réactionnels (pulsions, répulsions et indifférence) et la 
libération de l’Être.
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• Âme corporelle, esprit conscient et esprit originel dans les trois mondes de 
la vision de la tradition Quan Zhen de la philosophie du Tao. 

• Les cinq phases de l’Oeuvre de la métamorphose intérieure de l’alchimie 
taoïste, les San Bao (Trois Trésors) et la régénération naturelle de l’être humain. 

Un art de la présence au quotidien

• Ramener l’esprit dans le corps à tout moment.

• Les quatre postures naturelles (assis, debout, couché, marchant) et les tran-
sitions de l’une à l’autre.

Des pratiques spécifiques

Cette partie de l’entraînement de l’attention a pour but de clarifier nos cinq 
portes sensorielles. En dissolvant les obstructions, les voiles progressivement 
s’amincissent et la Lumière du Tao - Shen Guang - peut atteindre en notre être  
des espaces de plus en plus profonds. 

RETRAITES : NOUVELLE FORMULE - NOUVEAU LIEU

• Nous vous accueillons désormais dans notre salle au 14, Rue René Moreau, 
21340 Val-Mont.

• Pour l’hébergement, accueil dans un gite à 50m de la salle, chambre à 2 ou 
à 3, très confortable, grand jardin et piscine. (Cuisine équipée et salles de bains 
confortables).

• Pour la définition des dates, Jean-Michel vous proposera un Doodle avec un 
choix de dates. Les plus plébiscitées seront retenues avec un minimum de 8 
participants, maximum 12.

Pensez à vous munir d’un tapis de sol, d’un zafu, d’un plaid et de matériel pour vos notes. 

DATES LIEUX

Hiver à définir (2024) 14, rue René Moreau, 
21340 Val-Mont Été à définir (2024)

COÛT

Séminaires de 3 jours 320 €

Séminaires de 4 jours 400 €

Arrivée la veille vers 18h30 en co-voiturage et départ dernier jour vers 16h.

ALCHIMIE INTÉRIEURE
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ALCHIMIE INTÉRIEURE

Corps, méditations et spiritualité 

Nous sommes au cœur d’immenses bouleversements qui sont autant d’oppor-
tunités à l’éclosion de parts secrètes de notre Être qui jusqu’alors étaient restées 
silencieuses ou endormies ! Un monde nouveau nous appelle et nous parle d’une 
alliance qui nous rappelle nos origines célestes et stellaires... Ressentons profon-
dément dans toutes nos cellules cet appel exigeant et amoureux et préparons-
nous ! 

Mais comment nous ajuster ? 

Comment accorder notre instrument avec toute la délicatesse, la sensibilité, la 
force, la maturité et le respect nécessaire pour épouser cette énergie nouvelle, 
pour accompagner et accueillir cette Lumière toujours plus intense ? Prendre 
appuie sur la terre et s’ouvrir à l’Éternel... Trouver sa place, son rôle dans ce grand 
orchestre de l’univers ! Trouver la position juste qui nous inscrive et nous déploie 
sans nous imposer. Sentir... Ressentir... Accueillir... Aimer de tout son être et re-
mercier... 
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Nous savons qu’un temps nouveau est là et réclame notre adhésion, notre éner-
gie, nos qualités et nos spécificités. Nous éprouvons un besoin urgent et tenace 
de développer un art de vivre et un lieu de connaissance intuitive qui nous per-
mettent de trouver en nous des sources de guérison, de paix, de puissance, de 
douceur, de sagesse intérieure, de clés pour se régénérer, se ressourcer et être en 
capacité d’accueillir ce qui vient et de devenir Source. 

Dans ce chemin de présence et d’éveil, je vous propose toutes sortes de pra-
tiques simples et profondes à partir de méditations variées, de pratiques cor-
porelles, de relaxation et d’écoute de soi. 

Toutes ces pratiques vous permettront de mettre en place progressivement 
une méthodologie personnelle, adaptée à vos besoins que vous aurez appris à 
reconnaître par le biais du développement et de la stabilisation de la présence 
au Soi. 

Nous pratiquerons également le Yang Sheng Shu (l’Art de nourrir la Vie). Ces 
entraînements spécifiques nous aideront à retrouver la paix intérieure et à 
ré-harmoniser les différents plans de notre être psycho-physique (physique, 
émotionnel et mental) et ainsi favoriser notre connexion au plan de l’Être. 

RETRAITES : NOUVELLE FORMULE - NOUVEAU LIEU

• Nous vous accueillons désormais dans notre salle au 14, Rue René Moreau, 
21340 Val-Mont.

• Pour l’hébergement, accueil dans un gite à 50m de la salle, chambre à 2 ou 
à 3, très confortable, grand jardin et piscine. (Cuisine équipée et salles de bains 
confortables).

• Pour la définition des dates, Laurence vous proposera un Doodle avec un 
choix de dates. Les plus plébiscitées seront retenues avec un minimum de 8 
participants, maximum 12.

RETRAITE POUR LES FEMMES

Pensez à vous munir d’un tapis de sol, d’un zafu, d’un plaid et de matériel pour vos notes. 

DATES LIEUX

Hiver à définir (2024) 14, rue René Moreau, 
21340 Val-Mont Été à définir (2024)

COÛT

Séminaires de 3 jours 320 €

Séminaires de 4 jours 400 €

Arrivée la veille vers 18h30 en co-voiturage et départ dernier jour vers 16h.
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FORMATION PERSONNELLE et PROFESSIONNELLE

Cycles de stages

Du Taiji Quan au Dao  
(Taiji Quan, Bagua Zhang, Neigong, Neidan)

CADRE DES CYCLES D’ÉTUDE 

Pour qui ? Ces cycles de séminaires s’adressent plutôt à des pratiquants ayant 
intégré les apprentissages de base du Tai Ji Quan, du Bagua Zhang ou du 
Qigong.

Dans dans quel but ?  L’objectif de ces cycles de séminaires est d’approfondir et 
d’élargir l’étude du TAIJI QUAN et de l’esprit des NEI JIA QUAN (arts martiaux 
internes) afin d’embrasser leur corpus très riche.  Celui-ci permet de poser des 
bases solides pour réaliser au minimum le premier stade de l’alchimie taoïste, 
ce qui est souvent méconnu. L’aménagement de leur pratique permet aussi 
d’aller au-delà de cette première étape ; c’est ce à quoi nous nous emploierons 
dans ces cycles de stages.

Comment ? Dans un souci de souplesse et pour faciliter l’organisation de 
votre temps et de votre budget, chaque cycle se déroule sous la forme d’unités 
capitalisables.
Notez cependant que les trois (ou quatre 
week-end suivant les années) proposés 
chaque saison forment un ensemble et 
suivent une progression.

Certification :  
A l’issue de ce cycle, vous recevrez une 
certification, vous permettant de justifier 
de votre formation et ainsi pouvoir vous 
présenter aux examens fédéraux.
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PROGRAMME DES SÉMINAIRES

Technique

Le corpus des NEI JIA QUAN  (arts martiaux internes chinois) repose sur 
quelques principes essentiels qui se trouvent résumés dans la Boxe des Trois 
Forces.

Étude de la Boxe des Trois Forces (San Li Quan)     

• Force Intégrale (essence du Xing Yi Quan) 

• Force Spirale (essence du Ba Gua Zhang)

• Force Fluide (essence du Tai Ji Quan)

• Neigong (les étapes de la culture interne dans la perspective de l’école 
Longmen) 

Le but de ce cycle est de transmettre aux pratiquants un support d’étude qui 
leur permette d’être polyvalents dans l’ensemble des Wushu internes ainsi 
que dans le Nei Gong de ces arts martiaux chinois

 
Théorie

Présentation du WUSHU 
(arts martiaux chinois) :
• Histoire synthétique du 
wushu
• L’esprit chevaleresque dans 
le wushu : les Wu De (vertus 
martiales)
• Les notions d’école et 
l’universalisme de l’esprit du 
wushu et du Dao

Les lois et principes  
régissant la pratique :
• Cultiver conjointement 
notre essence spirituelle et 
prendre soin de nos vies
• Les étapes de l’étude et 
leurs corrélation avec les étapes de l’alchimie taoïste (Neidan)
• Biomécanique et Bioénergétique taoïste selon l’école Longmen

FORMATION PERSONNELLE et PROFESSIONNELLE
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STAGES - RETRAITES

Stage/retraite d’été au Domaine du Taillé (Ardèche) 

• Un stage/retraite de 5 jours de Qi Gong-Nei Gong et méditation pour 
tous animé par Laurence

DATES LIEUX

Du 19 au 23 août 2024  
(à confirmer) 

Domaine du Taillé 
07200 Vesseaux

COÛT

Séminaire  
de 5 jours 

400 €

DATES LIEUX

25 et 26 novembre 2023 Théâtre Yunqué,  
salle «L’embrasure»

35, Av Faidherbe 
93100 Montreuil

02 et 03 mars 2024

25 et 26 mai 2024

12 au 17 août 2024  
(à confirmer)

Domaine du Taillé 
07200 Vesseaux

COÛT

Stage de  
week-end

225 €

Séminaire 
de 6 jours 

400 € (inscription 
avant 15 juin)

415 € (inscription 
après le 15 juin)
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5 route de Chaumot 

21230 Champignolles

Tél : 03 80 84 29 43

Portables : 06 13 92 28 71 - 06 13 92 05 91

Mail : zhiroujia@orange.fr

www.zhiroujia.com
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