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Bonjour, 

« Notre corps est fait 

pour bouger, et le vieil 

adage dit : Ce qui ne 

sert pas s’atrophie ». 

Après une année d’acti-

vité, je tiens à remercier 

les élèves qui continue 

leurs pratiques en m’ac-

cordant leur confiance. 

Je souhaite aussi la 

bienvenue au nouveaux 

pratiquants !!! Les acti-

vités que je propose 

jouent un rôle préventif 

sur les maladies, et per-

met de se maintenir en 

bonne santé. Pour mesu-

rer les bénéfices, un seul 

chemin, la pratique. Le 

Journal de Saône et Loi-

re du 18 octobre parle 

de mes activités. L’as-

thénie touche plus de 

60% de la population. 

Quel est votre solution 

pour vaincre votre fati-

gue ? La pratique du 

Zhan Zhuang Gong (la 

posture de l’arbre) per-

met d’harmoniser le 

corps et l’esprit. Action!  

Patrick Grondin. 
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DÉCOUVRIR — APPRENDRE — SE PERFECTIONNER 

 

EDITO 

LOUHANS : LES VENDREDIS 

AGENDA 

LES LIEUX DE PRATIQUE. 

LOUHANS 

Centre Chiropratique  

TOUS LES VENDREDIS 

16H30 / 17H45: Taichi Style Wu. 

18H / 19H15 : Taichi Style Chen. 

19H30 / 20H30 : Taiji Gong 

TOURNUS  

Dojo Chanay 

TOUS LES LUNDIS 

9H30 / 10H30 : Taiji Gong. 

TOUS LES MARDIS 

17H45 / 19H : Taichi chuan 



L A  F A T I G U E , U N E  S O N N E T T E  D ’ A L A R M E . .  

L ’ A R B R E  D U  B O N H E U R . .  

(corps, souffle, et esprit) qui 
sont au cœur de l’alchimie 

subtile, et qui permet au 
corps de se relâcher en pro-

fondeur.  

L’immobilité facilite l’écou-
te du corps, développe notre 
sensibilité aux sensations 

internes, et construit le corps 
martial. Cette stabilité amé-
liore conjointement la postu-

re, et le mouvement. Elle  
libère tous les circuit énergé-

tiques, et met tous les fas-
cias dans une tonicité ap-

propriées. Ténacité et lâcher
-prise doivent s’unir dans la 
recherche de la précision, 

de la stabilité, et du bien-
être. L’arbre du bonheur est 

un monde à découvrir, son 
propre monde intérieur 
qu’on ne peut que découvrir 

seul. 

Rien de plus naturel que de 

bien se tenir.  

Cette pratique de santé  a 
4000 ans, et elle a été long-

temps tenue secrète. Un phi-
losophe taoïste inspiré par la 
croissance des arbres l’a dé-

veloppé ,il y a 2000 ans. Le 
Qi Gong, le Taichi et quasi-

ment tous les arts martiaux 
l’ont intégré dans leurs pro-
grammes d’entraînement. 

Enfin dans les années 50, 
elle est  introduite dans les 

hôpitaux chinois comme 
thérapie pour traiter les pro-
blèmes chroniques du systè-

me nerveux, cardiovasculai-

re, digestif et respiratoire.  

J’appelle cette posture " 
L’arbre du bonheur". Je l’en-

seigne dans mes cours, mes 
stages, et elle fait partie de 

mon entrainement quotidien.  

Comment l’immobilité en-

gendre-t-elle le bien-être ? 

Par l’entretien des 3 trésors 
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pratique 

Plus de 60% des Français 
se sentent fatigués d’après 

une étude d’Ipsos. 1 sur 10 
parle d ’état d’extrême de 

fatigue. 

La fatigue est un signal d’a-
larme, un signe que l’orga-
nisme est déséquilibré, un 

mot qui décrit nos maux. 
Minimiser son mal, travailler 
de plus en plus, écourter ses 

nuits de sommeil, prendre 
des pilules dopantes pour 

tenir la cadence conduit à 

l’épuisement, au burn-out. 

La Médecine Traditionnelle 
Chinoise dit  que la vitalité, 

le dynamisme proviennent 
du Qi (énergie). La fatigue 

est une altération du flux 

énergétique dans le corps. 

Quand ce système est pertur-
bé la protection de  la forte-

resse est fragile. Le corps 
manque de vitalité, et le ris-

que de tomber malade est 

inévitable. 

Ecouter son corps. 

Cette baisse de vitalité dans  
l’organisme informe que le 

corps a besoin de reconsti-

tuer ses réserves épuisées. 

Pour s’occuper de sa vitalité, 

le corps doit avoir 3 qualités. 
Il doit être enraciné, fort, et 
détendu. Avoir une bonne 

hygiène de vie, pratiquer des  

activités douces apportent 

au corps ces 3 éléments. 

Une solution en douceur 

pour retrouver sa vitalité. 

La douceur des activités 
que je propose aide à ralen-

tir, à dénouer les nœuds 
corporels et  à retrouver son 
énergie. Le Taichi, et le 

Taiji Gong sont des activi-
tés souples qui soulage le 

corps et apaise l’esprit.  

Vous n’êtes pas fan d’acti-

vités physiques ?  

La relaxation par la pleine 
conscience de la respiration 

est une réponse pour étein-
dre les pensées perturbatri-

ces, et d’allumer la lampe 
de la pleine présence. Arrê-
tez de penser, votre esprit 

souffre.  

" Il est possible à l’homme au 

courant de certain mystères : 

 De transformer son 

monde intérieur.  

 De désintégrer l’hom-

me ordinaire pour 

faire éclore l’homme 

Vrai. 

 Une sorte de renaissance de 

l’être à l’intérieur de soi-

même". 

La philosophie taoïste 
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L A  Z E N  Z O N E .   

M I A L E T  ( G A R D ) .  

Moringa Oléiféra. 

J’ai découvert cette plante 

cet été, grâce à deux mem-

bres de l’ADAAE qui sont 

venus assister à mon stage 

dans le Gard. 

Le moringa oléiféra  est 

un arbre magique aux 300 

bienfaits. Déclaré arbre de 

l’année 2014 par l’ONU, 

le moringa est le complé-

ment alimentaire naturel le 

plus riche au monde : 90 

vitamines, de minéraux, 

a nt io xyda n t s ,  a n t i-

inflammatoires. Pour plus 

d’information: 

► : adaae.ase@laposte.net 


