JOURNEE TAQ /

« Donner sens a I’Existence par fIIIEssence »

4
. ME‘)'TAT]ON . Méditation taoiste
|
- q' GONG . Ba Duan Jin 'Les huit mouvements

L de la soie' du Temple de Shaolin
! A|IUTO-MASSAGES ANMO TUINA
i' . Approche philosophique yin yang

et Médecine Chinoise MTC

Espace Hui Chun Gong,
chez Sylvie Pollien

A Montheron,

Route de Montheron 55

Accueil, 09H ' Enseignement: Maitre Joaquim Fernandez
.09H30- 12H30

.13h30-17h30

1 Académie Chuan-Shu 'Qi Gong . Tai Ji . Kung-Fu'

. Instructeur International de Gong, Tai Ji, Kung-Fu
. Dipldmé de Médecine chinoise MTC . Fitothérapeute
. Coach . PF Travailleur social AS / AN EESP HES

Organisation'info . Inscription:

Droguerie Sylvie Pollien

Rte Aloys-Fauquez 95, 1018 Lausanne

& 021647 22380u078 788 63 38
>< drogueriepollien@bluewin.ch

Prix: Fr.130.-- lajournée




Jai fermé les yeux..,
j’ai senti ma main puis mes doigts, mes bras suspendus, flottants comme I'air,
j’ai été plus loin, sentant ma poitrine, mes jambes tant6t lourdes tanto6t légeres
suivant le rythme qu’influe ma respiration, peu a peu du bout de mes orteils
touchant mes épaules, mon ventre, mon dos, passant par mon visage
jusqu’au bout de mon nez, j ai senti mon corps tout entier,
je suis entre Ciel et Terre,
bercé d’une sensation si fine et délicieuse, comme une plume je me laisse entrainer,
enfin, je deviens la petite riviere qui descend de la montagne,
j’entends I'eau qui coule, le chant des oiseaux, le bruit du vent sur les arbres,
le son des insectes, la pluie peut-étre..., la neige.
Je sens au plus profond de mon étre mes sensations, si pures, je me fais plaisir,
je suis en résonnance avec moi-méme et la nature, et dans cette harmonie,
il y a tant de bonheur, de joie, plein d’amour
..., j'ai le sourire intérieur.

Enseignement: Académie Chuan-Shu Internationale
'Qi Gong . Tai Ji . Kung-Fu'. Joaquim Fernandez

Maitre sifu Joaquim Fernandez, vient spécialement d’Espagne pour
cette Rencontre et impartir cette Journée Qi. Fondateur de I'Académie
Chuan-Shu internationale, du Centro Alba et de la méthode
d'Education Conscientisation par les Pairs MCECP. . Professionnel de
Naturopatie agréé . FENACO n2 3191 . APENB n2 1465 / 1466. Diplomé
de ® Médicine Traditionnelle Chinoise MTC 'Ecole internationale Shao
Yang' Acupuncture, Massage chinois AnMo TuiNa; Université L.E
Sichuan, Cheng Du et Tian lJin, R.P.Chine @ Phytothérapie
Herboristerie occidentale . De I'Ecole Lyonnaise de Plantes Médicinales
ELPM, France ® Instructeur International de Qi Gong, Tai Ji, Kung-Fu,
de la FSKB & AM, Swiss Wushu, et Attestation fédéral J+S Brevet
Jeunesse & Sport; Suisse, et de Ba Ji Quan (référence pour la Suisse)
avec I'Ecole d'Etat du Pan Gu Wushu - dont nous sommes Jumelés
depuis 2002 - Hebei, R.P.Chine ® Coach'Intrafamilial 'Ex-collaborateur ==
de la CIMI 'socio-psycho/pédagogie systémique' ® Travailleur social
Animateur Socioculturel, Assistant social et Praticien Formateur PF,
Bachelor EESP et Postgrade HES, Suisse ® Educateur social 'Grado
Universitario' EEES, Espagne, (...).

Se débarrasser du stress et de la fatigue.
Retrouver la joie de vivre et le bien-étre au quotidien

Le cours s’adresse: 3 toute personne tout niveau ayant une sensibilité a I’énergétique,
Pratique: mouvements simples, lents, doux, naturels et harmonieux avec des exercices
de respiration, de visualisation interne et externe « j'observe, je reproduis et je ressens ».
Théorie: nous ferons une bréve approche de la thérapeutique de la Médecine
Traditionnelle Chinoise MTC, dont le massage AnMo TuiNa.

Pédagogie: Les cours sont réalisés de maniére participative et interactive,,, trés sympas !
L’état de bien-étre, d’équilibre intérieur « corps/esprit », notamment par la quéte du 'Vide'
puis, I'apprentissage de notions de soins naturels, de symboliques et de ritualisations et

de philosophies « co-naturalistes et holistiques », est au cceur de notre enseignement.

Qi Gong ou travail de I'énergie - est « La » discipline chinoise par excellence. Elle est pratiquée avec
la pensée, le corps et la respiration, employant des gestuelles simples, lentes, douces et naturelles. Le
Qi Gong est une application de la Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC), se basant aussi sur les
points d’acupuncture, ayant des vertus thérapeutiques et de bien-étre depuis prés de 5000 ans. Sa
pratique réside dans le but d’accentuer son énergie vitale Zheng Qi afin de se maintenir en bonne

santé et d’améliorer son équilibre intérieur. Il existe des milliers d’exercices, de formes et
d’enchainements codifiés des Tao de styles différents : populaire, thérapeutique, martial, dur, curatif, Asg:iﬁgfur;gggffgisr;éf;g;;gla
spirituel, etc. Notre méthode d’enseignement ‘Chuan-Shu’ est réalisée dans une approche globale et CENTRO ASOCIADO

diversifiée, dans le respect de soi, de I'autre et de I’environnement naturel.



Qi Gong

Méditation taoiste  disposition d’'une attitude de pleine relaxation « cultiver la vacuité » et
« le sourire intérieur » lié au sentiment de plaisir, de paix et d’harmonie, avec des mouvements
doux, lents, attentionnés, centrés sur soi-méme, avec une respiration naturelle ‘détachée’.

+ Notion du vide (détachement): position idéale (traditionnelle), respiration
naturelle relaxation mentale (Shen),

+  Sensation des différentes phases méditatives, de relaxation et de prise
de conscience de la gestuelle (moment présent..., donner sens a I'essentiel).

+ La circulation microcosmique (points énergétiques essentielles au DM et au RM
(méridiens merveilleux).

+ Les 5 respirations du Qi Gong (naturelle, inversée, soutenue, contractée, explosive); (...).

Ba Duan Jin ‘'les 8 mouvements de la soie’ du Temple de Shaolin, R.P.Chine

C’est un Qi Gong originel aussi appelé les 8 pieces de brocard. On connait plusieurs formes du Ba
Duan Jin, toutes trés similaires, et répandues de maniere populaire autant au sud qu’au nord de la
Chine. Ce Ba Duan Jin est ‘authentique’ provenant du célébre Temple de Shaolin connu par ses
moines bouddhiste précurseurs des arts martiaux. Les moines m’enseignérent cette forme en 1992, ils
la pratiquent tous les jours, matins et soirs, aussi ont-ils érigé une statue dans leur Temple pour
chacun de ces mouvements. Ce Qi Gong a des vertus thérapeutiques de prévention pour se maintenir
en bonne santé et pour la longue vie.

Il touche les 5 dimensions humaines “équilibre corps/mental/respiration” :

+ 1). Le physique (Systéme ostéo-articulaire et cardiovasculaire).

2). La souplesse (relativité mentale et élasticité corporelle.

3). L’émotionnel (paix et décharge émotive).

4). La convivialité (relation symbolique a soi-méme, les autres et la nature).
5). La spiritualité (intuition/sensation, état d'extase); (...).

- e

Massage Chinois . Automassage . AnMo Tuina

Massages Chinois AnMo / TuiNa *“Actions “ pour traitements en AnMo (massage général,

relaxant) et en TuiNa (massages thérapeutiques) a partir du diagnostic de la Médecine Traditionnelle

Chinoise (MTC).

+ Les automassages (~55 exercices), avec descriptions des points/zones d’acupressure
(prévention et soin).

Approche philosophique ... Tao 'yin yang'

Notre Société est en pleine évolution, I'étre humain prend conscience de ses liens qui I'unissent
avec l'univers, la nature et ses semblables. Les dimensions co-naturalistes et holistiques — le
Tao... ce sens commun de la Vie - deviennent un élément de référence pour construire son
existence et le monde. Cet éveil de la conscience autant collective qu’individuelle nous

pousse d’avantage a mouvoir harmonieusement nos cinq domaines respectifs de vie :

le physique, le mental, I'émaotif, le socioculturel ~ symbolique et le spirituel.

Approche médicale ... MTC

L'origine de la MTC remonte a I'Antiquité. Le premier grand ouvrage, le Huang Di Nei Jing existe depuis trois mille ans.
En Chine, c'est une médecine officielle, enseignée a l'université. Médecine moderne et traditionnelle fonctionnent de
maniére complémentaire. La MTC est préventive, naturelle et globale. Aujourd'hui elle soigne un patient sur dix dans

le monde. Elle s'intéresse surtout au malade, plutdt qu’a la maladie, de fait, la maladie en soi n’existe pas, elle
n'est qu'une déviance d’'un « manque » de santé. La régle du Yin Yang est omniprésente. Une personne

qui est saine, qui maintient sa bonne santé et I'accroit, ne tombera pas malade. Les notions d’équilibre
énergétiques et de globalité de la MTC suivent une ‘éthique’ d’hygiéne de vie au quotidien...,

c’est une science, un art et surtout une sagesse, une maniere de vivre.



Espace
Hui Chun Gong

Femme, donne-toi a la Vie, retrouve ta beauté originelle, laisse émerger tes mouvements de gréce
naturelle, accueille ta féminité, offre ta douceur, innée. Honore ton corps, Sacralise ta sensualité,
orne-toi de grdce, fais jaillir ta joie, remplis ton regard d'amour. Connecte-toi a ton ventre créateur,
choisis la lumiere comme guide, choisis la lune comme complice, choisis I'eau comme source

purifiante, choisis le vent comme un rappel de ta liberté .., la Vie t'a faite Femme.

Sylvie Pollien
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Droguerie Sylvie Pollien
1018 Lausanne

Rte Aloys-Fauquez 95

Tél. : 02/16472238
Fax 021/6472301

Créations artisanales
100% naturelles»
macérations de plantes:
Pollianna

Onctions aux huiles
essentielles: Polliaderm
&

Ma gamme Silhouette:
Polliabelle



