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Avant-propos 

Cet ouvrage rassemble, structure et approfondit l'enseignement transmis sur le Zhan Zhuang — 
la posture de l'arbre — dans le cadre des cours de Qi Gong proposés par Paul Devaux. Il a pour 
vocation de servir à la fois de support de pratique personnelle et d'outil pédagogique pour les 
enseignants, formateurs et accompagnants souhaitant transmettre cette posture fondatrice avec 
rigueur et profondeur. 

Le Zhan Zhuang (站桩), littéralement « se tenir debout comme un pieu », est considéré dans la 

tradition des arts internes chinois — Qi Gong, Tai Chi, Yiquan, Wushu — comme la posture mère, 
le socle sur lequel reposent toutes les pratiques plus élaborées. Sa simplicité apparente — rester 
debout, immobile, bras arrondis — cache une richesse considérable : alignement structurel, 
circulation énergétique, qualité de présence et transformation intérieure progressive. 

Ce livre propose un parcours complet : les origines et la philosophie de la pratique, la technique 
détaillée de la posture, la mécanique énergétique qui l'anime, l'art délicat de l'intention juste, les 
erreurs les plus fréquentes, la manière de clôturer une séance, les bienfaits documentés, ainsi 
qu'un programme de progression sur plusieurs semaines et des pistes d'intégration dans la vie 
quotidienne. 

Que vous découvriez le Zhan Zhuang pour la première fois ou que vous cherchiez à affiner une 
pratique déjà installée, puisse cet ouvrage vous accompagner vers davantage d'enracinement, 
de clarté et de présence. 
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Chapitre 1 — Origines et histoire du Zhan Zhuang 

1.1 UNE POSTURE, PLUSIEURS LIGNÉES 

Le Zhan Zhuang n'appartient à aucune école unique : il traverse l'ensemble des arts internes 
chinois comme un fil conducteur. On le retrouve sous des appellations et des intentions 
différentes selon les traditions — martiale, médicale ou méditative — mais toujours avec la même 
intuition fondatrice : c'est en se tenant immobile, comme un arbre planté dans le sol, que le 
pratiquant construit la structure interne qui permettra ensuite tout mouvement juste. 

Un dicton ancien des arts martiaux chinois résume cette priorité : il vaut mieux tenir une posture 
une seule fois avec justesse que répéter cent exercices sans fondation solide. La posture debout 
est ainsi comparée aux fondations d'un bâtiment : sans elles, les techniques les plus avancées 
restent sans racine. 

1.2 WANG XIANGZHAI ET LE YIQUAN 

Wang Xiangzhai (1890-1963), disciple du célèbre maître Guo Yunshen, est la figure qui a le plus 
contribué à faire connaître et systématiser le Zhan Zhuang au XXe siècle. Il a créé un pont entre 
l'art martial traditionnel et un art de santé accessible, en fondant le Yiquan, le « Poing de 
l'intention ». Sa propre capacité à tenir la posture pendant plusieurs heures témoignait d'une 
maîtrise exceptionnelle des principes qu'il enseignait. 

Confronté aux bouleversements politiques de la Chine moderne, Wang Xiangzhai a dû adapter sa 
terminologie tout en conservant l'essence de sa méthode. Une même pratique fondamentale a 
ainsi reçu plusieurs noms selon les contextes et les époques : 

• Yiquan — le « Poing de l'intention » 

• Dachengquan — le « Poing du Grand Dénouement » 

• Zhan Zhuang — « se tenir comme un arbre » 

• Taiji Taisu — le « Grand Flux du Grand Faîte » 

1.3 PANG HE MING ET LE ZHINENG QIGONG 

Dans une tout autre lignée, davantage orientée vers la santé et la guérison, le Dr Pang He Ming 
(Pang Ming) a fondé le Zhineng Qigong (ZNQG), un système moderne et structuré de Qi Gong 
médical. Il y a intégré une forme particulière de posture debout, le San Xin Bing Zhan Zhuang 
(littéralement « la posture où les trois centres fusionnent »), accompagnée d'une formule mentale 
précise destinée à guider la conscience du pratiquant. Cette formule, que nous détaillerons au 
chapitre 5, constitue l'une des contributions les plus structurantes de Pang Ming à la pratique 
contemporaine du Zhan Zhuang. 

Pang Ming insiste sur le fait que cette posture permet d'harmoniser simultanément ce que la 
tradition chinoise nomme les Trois Trésors (San Bao) : l'essence (Jing), l'énergie (Qi) et l'esprit 
(Shen). Contrairement à la méditation assise, qui peut parfois favoriser une certaine stagnation 
du Qi, la posture debout active naturellement la circulation énergétique tout en développant la 
structure interne du corps. 

mailto:contact@pauldevaux.fr


Zhan Zhuang — La posture de l'arbre 

pauldevaux-presence.fr – contact@pauldevaux.fr - 0671849706    Page 1 
 

1.4 UNE PRATIQUE VIVANTE, TOUJOURS TRANSMISE 

Aujourd'hui, le Zhan Zhuang continue d'être enseigné, étudié et documenté, notamment à travers 
les travaux de praticiens et auteurs contemporains tels qu'Yves Réquéna, Yang Jwing-Ming ou 
Georges Charles, qui en ont chacun approfondi une facette — médicale, martiale ou symbolique. 
C'est cette richesse de perspectives que ce livre tente de restituer de façon synthétique et 
opérationnelle. 
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Chapitre 2 — Philosophie et fondements 

2.1 LE QI : UNE ÉNERGIE À CULTIVER, NON À CONSOMMER 

Dans la pensée taoïste, l'énergie vitale (Qi) n'est pas une ressource que l'on épuise sans retour. Le 
corps humain est envisagé comme un microcosme reflétant l'univers entier, traversé par les 
mêmes forces cosmiques qui animent l'ensemble de la création. L'épuisement énergétique si 
caractéristique de la vie moderne provient, dans cette perspective, d'une déconnexion d'avec les 
rythmes naturels et les sources d'énergie cosmique et tellurique. 

Le corps humain peut être comparé à un condensateur énergétique : il a la capacité de stocker, 
puis de redistribuer l'énergie vitale, à condition de connaître et pratiquer les techniques 
appropriées. Le Zhan Zhuang est précisément l'une de ces techniques de recharge. 

2.2 S'ADOSSER AU YIN, EMBRASSER LE YANG 

La posture trouve un ancrage conceptuel fort dans le chapitre 42 du Dao De Jing de Laozi, qui 
décrit la genèse du monde à partir de l'Un, puis du Deux, puis du Trois, jusqu'aux dix mille êtres 
qui s'appuient sur le Yin et embrassent le Yang, en quête d'harmonie dans les espaces 
intermédiaires. 

Cette image éclaire directement la structure du Zhan Zhuang : s'adosser au Yin, c'est s'appuyer 
sur la terre, sur la matière dense et stable ; embrasser le Yang, c'est accueillir l'énergie céleste, 
subtile et légère. Le pratiquant se positionne ainsi comme un pont vivant entre ces deux pôles — 
une posture de médiation entre ciel et terre, et non une simple gymnastique. 

2.3 L'HEXAGRAMME 31 DU YI JING : LA MOBILISATION 

La structure même de l'alignement corporel du Zhan Zhuang peut se lire à travers l'hexagramme 
31 (Xian) du Yi Jing, que l'on traduit par « la Mobilisation » ou « l'Incitation ». Cette référence 
évoque la capacité de la posture à « déclencher l'influence », c'est-à-dire à activer les mécanismes 
subtils de transformation énergétique, plutôt qu'à les provoquer par la force. 

L'alignement peut ainsi être envisagé en six étapes, qui correspondent aux six traits de 
l'hexagramme, de la base vers le sommet : 

1. Les gros orteils, écartés entre la largeur des hanches et celle des épaules, établissent la 
base. 

2. Les talons s'appuient sur l'axe vertical reliant la terre et le ciel. 

3. Le bassin se place sur ce même axe, ni en avant ni en arrière. 

4. La poitrine se dégage naturellement, sans être bombée ni affaissée. 

5. La nuque s'étire en reposant sur l'axe fondamental. 

6. Le sommet du crâne repose sur l'axe, au niveau du centre de l'occiput (le point dit « 
oreiller de jade »). 

2.4 HUNYUAN QI : L'ÉNERGIE PRIMORDIALE 
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Dans la perspective du Zhineng Qigong, les effets du Zhan Zhuang s'inscrivent dans une vision 
holistique du Hunyuan Qi — l'énergie primordiale et créatrice, antérieure même à la distinction 
Yin-Yang. Cette énergie agit simultanément sur trois plans : 

• Le corps physique : détente de la taille, des hanches et du coccyx, correction des courbures 
anormales de la colonne, ouverture des articulations. 

• Le Qi : renforcement du Dantian, enrichissement de l'énergie interne, ouverture des 
méridiens. 

• L'esprit (Shen) : clarification de la conscience, légèreté mentale, disposition optimiste. 

2.5 QUADRUPLE HARMONISATION ET TRANSFORMATION 

La pratique vise, plus largement, à harmoniser quatre composantes essentielles de l'être : la 
posture (Xing), le souffle (Qi), l'intention (Yi) et l'esprit (Shen). Cette quadruple harmonisation 
est censée engendrer une véritable transformation (Hua), voire une mutation profonde (Yi) de 
l'être qui s'y consacre avec constance. Cette alchimie intérieure ne s'obtient pas par un effort 
ponctuel, mais par un travail patient et méticuleux sur l'alignement, la respiration et la qualité de 
la conscience. 
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Chapitre 3 — La posture : guide pratique détaillé 

Ce chapitre décrit, segment par segment, la mise en place physique de la posture de l'arbre. Il 
existe plusieurs variantes selon les écoles ; les indications ci-dessous présentent les options les 
plus courantes et signalent, lorsque c'est utile, les divergences entre traditions. 

 
 
3.1 LES PIEDS : LA BASE DE L'ARBRE 

• Pieds à peu près parallèles, écartés environ de la largeur des hanches ou des épaules selon 
le niveau de pratique. 

• Certaines écoles laissent les pieds se placer naturellement ; d'autres préconisent de 
rentrer légèrement les pointes pour que les bords externes des pieds soient parallèles, ce 
qui pousse les genoux vers l'extérieur et fait porter le poids sur le bord externe du pied, 
creusant la voûte plantaire comme une ventouse aspirant le Qi de la terre (le Yin Qi). 

• Le poids du corps doit être réparti uniformément sur l'ensemble du pied — jamais écrasé 
sur les talons, ni reporté sur les orteils, car cela bloquerait la montée du Qi depuis la terre. 

• Les pieds sont vécus comme des racines : enracinés, stables, mais vivants — jamais figés 
ni crispés. 

 
3.2 LES JAMBES ET LES GENOUX 

• Légère flexion des trois articulations de la jambe — chevilles, genoux, hanches — créant 
une structure à la fois stable et souple. 

• Les genoux s'orientent naturellement, sans forcer, vers l'extérieur, ce qui favorise 
l'ouverture des méridiens Yin de la jambe. 
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• La flexion ne doit jamais aller jusqu'à la fatigue musculaire brûlante : elle reste douce, 
soutenable dans la durée. 

 
3.3 LE BASSIN ET LE COCCYX 

• Le bassin s'assoit légèrement, en recul et abaissé, comme si l'on s'installait sur un tabouret 
invisible. 

• Le coccyx est légèrement rentré et suspendu, sans rétroversion exagérée du bassin — juste 
assez pour estomper la courbure lombaire. 

• Une image utile : le coccyx est « lesté » et tombe doucement vers le bas, tandis que la 
région des lombaires (le point Mingmen) s'ouvre légèrement vers l'arrière, sans pour 
autant gonfler le ventre vers l'avant. C'est l'une des « paires de contradictions » que la 
posture invite à résoudre par l'ajustement fin plutôt que par la force. 

 
3.4 LE DOS, LA POITRINE ET LES ÉPAULES 

• Le dos reste droit, sans raideur : la colonne s'étire verticalement plutôt que de se redresser 
par contraction musculaire. 

• La poitrine est détendue et légèrement rentrée, ce qui ouvre l'espace entre les omoplates 
et libère la respiration. 

• Les épaules sont relâchées et abaissées, comme si elles fondaient vers les reins ; les 
omoplates s'écartent légèrement, sans crispation. 

• Les aisselles restent légèrement ouvertes, comme si l'on y maintenait délicatement un 
petit ballon, ce qui favorise la circulation du Qi dans les bras. 

 
3.5 LES BRAS ET LES MAINS 

• Les bras s'arrondissent devant la poitrine, comme pour tenir un ballon imaginaire — ou 
comme pour enlacer le tronc d'un arbre centenaire. 

• Les coudes tombent légèrement, suspendus plutôt que tendus, tout en maintenant 
l'ouverture des aisselles. 

• Les paumes peuvent être tournées vers le cœur, à hauteur de la poitrine ; pour les 
débutants, il est souvent plus facile de placer les mains plus bas, devant le nombril. 

• Les doigts restent légèrement écartés et détendus, jamais raides. 

• Dans certaines variantes, les pouces se dirigent vers le ciel, à hauteur des clavicules — la 
position exacte peut être adaptée selon l'intention énergétique recherchée. 

 
3.6 LA TÊTE, LA NUQUE ET LE REGARD 

• Le sommet du crâne (le point Baihui) est suspendu vers le ciel, comme tiré par un fil 
invisible. 

• Le menton est légèrement rentré, ce qui étire la nuque ; on veille à aligner les oreilles sur 
la ligne des épaules, pour éviter de pousser la tête en avant. 
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• Les yeux restent mi-clos, le regard dé-focalisé, sans fixer le sol ni forcer une « vision 
intérieure » vers le bas. L'attention se tourne vers le Dantian par la simple intention, sans 
que le globe oculaire ne descende physiquement — ce qui évite des tensions inutiles. 

• Le visage est détendu, animé d'un sourire intérieur qui irradie doucement dans tout le 
corps. 

3.7 LE SOUFFLE 

• La respiration est calme et le plus souvent abdominale, sauf indication spécifique de 
respiration inversée propre à certaines écoles. 

• Le ventre se gonfle et se détend doucement, sans forcer ; on observe simplement l'énergie 
monter et descendre au rythme du va-et-vient abdominal. 

• L'inspiration peut être vécue comme un mouvement qui remplit le corps de la base vers le 
sommet, en lien avec les forces terrestres ; l'expiration, comme un mouvement qui se vide 
du sommet vers la base, en échange avec les énergies célestes. 

 
3.8 SYNTHÈSE VISUELLE : CE QUE RÉVÈLE LA POSTURE JUSTE 

Lorsque tous ces éléments sont réunis, la posture donne une impression de stabilité paisible : 
pieds ancrés, jambes souples, bras ouverts en arc, cage thoracique relâchée, alignement net entre 
la tête, les épaules, les hanches et les pieds. Et pourtant, cette apparente immobilité est riche de 
vie intérieure — la tradition résume cela par une formule essentielle : statique à l'extérieur, 
dynamique à l'intérieur. 

Repère rapide — les points clés de la posture 
• Pieds parallèles, poids réparti uniformément, jamais sur les talons seuls. 
• Genoux légèrement fléchis, orientés vers l'extérieur sans forcer. 
• Bassin assis en arrière et abaissé, coccyx relâché vers le bas. 
• Dos droit sans raideur, Mingmen légèrement ouvert. 
• Bras arrondis comme autour d'un arbre, aisselles ouvertes. 
• Épaules et coudes relâchés et suspendus, jamais tendus. 
• Baihui (sommet du crâne) tiré doucement vers le ciel, menton rentré. 
• Regard dé-focalisé, yeux mi-clos, sourire intérieur. 
• Respiration abdominale, calme et continue. 
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Chapitre 4 — La mécanique énergétique de la pratique 

4.1 LE DANTIAN, CHAUDRON DU BAS-VENTRE 

Le Dantian inférieur, situé dans le bas-ventre, est envisagé comme le chaudron énergétique formé 
par la coupe que dessine le bassin — le centre énergétique fondamental du corps. C'est vers lui 
que converge l'ensemble du travail de la posture de l'arbre : il s'agit de le nourrir, de le densifier, 
et d'apprendre progressivement à le ressentir comme un véritable foyer intérieur. 

4.2 LA FUSION DES TROIS CENTRES (SAN XIN BING) 

Le cœur de la pratique du Zhan Zhuang, tel que formalisé dans le Zhineng Qigong, consiste à 
fusionner trois centres énergétiques dans le Dantian : 

1. Le centre supérieur (Baihui), au sommet du crâne : le Qi y descend verticalement. 

2. Le centre des mains (Laogong), au creux des paumes : le Qi y circule par l'intérieur des 
bras. 

3. Le centre des pieds (Yongquan), sous la voûte plantaire : le Qi y remonte par l'intérieur 
des jambes. 

Trois méthodes permettent de fusionner mentalement ces centres vers le Dantian : 

• Le Hunyuan interne : on fusionne depuis le corps lui-même vers le Dantian. 

• Le Hunyuan externe : on fusionne depuis l'espace extérieur, le vide, vers le Dantian — 
méthode souvent plus accessible aux débutants pour une collecte rapide du Qi. 

• La fusion combinée à la respiration : on inspire en ramenant les trois centres vers le 
Dantian, on expire en repartant du Dantian vers les trois centres. 

Pour les débutants, il est conseillé de s'appuyer sur une pensée figurative simple — imaginer des 
colonnes de lumière douce, ou des sources chaudes, qui relient les trois centres au Dantian — 
plutôt que de chercher des trajets anatomiques précis. À un niveau plus avancé, l'attention se 
déplace vers une observation directe des changements perçus dans le Dantian et le Qi 
environnant. 

4.3 LE GRAND FLUX (TAI SU) ET LA RESPIRATION EMBRYONNAIRE 

Au cœur de la pratique réside la découverte progressive du Grand Flux (Tai Su), cette pulsion 
profonde qui anime l'organisme depuis la conception. Ce mouvement subtil correspond à ce que 
les taoïstes nomment la respiration embryonnaire (Tai Xi) — un phénomène qui présente des 
correspondances frappantes avec le « Mouvement Respiratoire Primaire » décrit en ostéopathie. 

Cette pulsation fondamentale relie l'être humain aux forces telluriques (le Jing Qi, parfois traduit 
par « Essence-Esprit ») et à l'énergie cosmique (le Shen Qi, ou « Souffle-Esprit »). La posture de 
l'arbre permet de réguler et d'amplifier ce flux naturel grâce à l'usage conscient de la respiration 
(Huxi) et de la visualisation intentionnelle (Yi). 

4.4 LA FORMATION DU CERCLE 

Une fois l'alignement établi, les bras forment un cercle devant le corps, comme pour enlacer un 
arbre. Cette configuration n'est pas qu'esthétique : elle crée un circuit énergétique fermé qui 
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favorise la circulation et l'accumulation de l'énergie vitale. La respiration, profonde et ventrale, 
unit alors le Dantian inférieur au sommet du crâne, dessinant un axe vertical de circulation 
énergétique qui traverse tout le corps. 

4.5 TUI LA : LE MOUVEMENT INTERNE DE POUSSER-TIRER 

Bien qu'extérieurement statique, la posture de l'arbre implique un mouvement interne constant, 
nommé Tui La — littéralement « pousser et tirer ». Cette dynamique évoque la croissance végétale 
elle-même : un flux et un reflux permanents, comparables à la systole et à la diastole du cœur. 
Lorsque ce mouvement devient harmonieux, il permet d'accueillir, ou de « cueillir » (Cai), 
l'énergie subtile du Ciel Antérieur (Xian Tian) — cette force primordiale qui préside à la vie. 

4.6 DÉCONTRACTION ET RELAXATION : DEUX PHASES COMPLÉMENTAIRES 

La pratique constitue un parcours progressif vers l'état méditatif : 

• La décontraction, phase active (Yang), consiste à retirer activement ce qui empêche le 
mouvement et la circulation — tensions musculaires, crispations, postures parasites. 

• La relaxation, phase passive (Yin), permet d'approfondir le lâcher-prise tout en 
conservant l'axe fondamental de la posture — on ne s'effondre jamais, on se détend « sans 
lâcher ». 

Ces deux mouvements complémentaires mènent à l'expérience directe du rapport entre plénitude 
et vacuité — des notions qui, dans la pensée chinoise, s'articulent à l'inverse de l'intuition 
occidentale : le plein engendre le vide, et le vide engendre la plénitude. 
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Chapitre 5 — La formule du Dr Pang He Ming 

Au sein du Zhineng Qigong, le Dr Pang He Ming a formalisé une formule mentale destinée à 
accompagner la mise en place de la posture. Cette formule n'est pas une simple récitation : elle 
doit être vécue intérieurement, comme un pivot qui fait passer le pratiquant de l'état quotidien 
— l'esprit dispersé — à l'état de Qi Gong, où le corps et l'esprit s'unifient. 

5.1 LA STRUCTURE DE LA FORMULE 

La formule articule plusieurs idées dans un ordre précis : la fermeture des sept orifices et 
l'élévation symbolique du nez, le rassemblement des deux mains autour du Dantian, la fusion des 
trois centres, puis un état du corps léger, du Qi qui circule librement et d'un sourire rayonnant. 
Elle décrit enfin le mouvement de fusion lui-même : le centre supérieur descend vers le Dantian, 
les centres des mains s'y tournent, les centres des pieds y remontent, et les trois centres s'y 
unissent. 

5.2 « LES SEPT ORIFICES FERMÉS, LE NEZ EN L'AIR » 

Cette première partie de la formule agit sur le haut du corps. Fermer les orifices, c'est ramener la 
vision et l'audition vers l'intérieur : on cesse de regarder le monde extérieur pour « écouter » son 
propre corps. L'image du « nez en l'air » ne désigne pas un geste physique de lever le menton, 
mais une intention qui dirige le Qi vers le sommet du crâne (les points dits Tong Tian), ce qui 
redresse la colonne cervicale et relie symboliquement l'esprit au Ciel. Ce passage permet de 
quitter l'état de conscience ordinaire pour entrer dans un état plus pur, que la tradition nomme 
parfois le passage du « cœur ordinaire » au « cœur du Tao ». 

5.3 « LES TROIS CENTRES FUSIONNENT DANS LE DANTIAN » 

C'est le cœur de l'exercice mental : on visualise des colonnes de lumière ou d'énergie partant des 
trois centres — sommet du crâne, paumes, plantes des pieds — et convergeant vers le Dantian, au 
centre du bas-ventre. Cette image, simple et concrète, est suffisante pour la majorité des 
pratiques ; il n'est pas nécessaire de complexifier la visualisation. 

5.4 « CORPS LÉGER ET SOURIRE RAYONNANT » 

La formule insiste enfin sur la qualité de l'état d'esprit recherché. La légèreté signifie que la 
posture ne doit jamais devenir une lutte contre la gravité, mais une forme de suspension fluide. 
Le sourire intérieur, quant à lui, détend le système nerveux et permet au Qi de circuler sans 
entrave — c'est un outil énergétique à part entière, pas une simple expression de bonne humeur. 

5.5 DEUX NIVEAUX D'APPLICATION 

Niveau Méthode 

Niveau débutant On récite la formule mentalement une fois la posture physique 
installée, en imaginant des colonnes de lumière qui entrent dans le 
Dantian pour le remplir. 

Niveau avancé La formule est appliquée pendant la mise en place de la posture 
elle-même : on utilise l'intention, depuis le bout du nez, pour « 
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Niveau Méthode 

regarder » vers le périnée (point Hui Yin), puis on fait remonter 
l'énergie le long du coccyx jusqu'au sommet du crâne. 

5.6 L'ÉCUEIL PRINCIPAL : TROP D'INTENTION 

Le texte de référence insiste sur un point essentiel : si la visualisation est exercée avec trop de 
force mentale, elle génère de la tension — ce que la tradition appelle « du feu ». L'intention doit 
rester légère, comme une simple suggestion adressée au corps. Une fois l'ordre mental donné — 
par exemple « les trois centres fusionnent » — il faut cesser de le répéter et passer en mode 
observation, sans rien forcer. C'est ce mouvement, du contrôle vers l'observation, qui fait l'objet 
du chapitre suivant. 
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Chapitre 6 — L'intention juste : du contrôle à 
l'observation 

6.1 DONNER L'ORDRE, PUIS LE LÂCHER 

Au début de la pratique, la conscience donne naturellement des instructions — « les trois centres 
fusionnent », par exemple. Mais une fois cet ordre lancé, il doit être abandonné immédiatement. 
Le répéter en boucle mentalement épuise l'énergie et l'attention au lieu de la nourrir. Le 
pratiquant doit alors basculer vers une phase d'observation silencieuse, pour percevoir les 
changements subtils qui s'opèrent dans le Dantian. 

6.2 « S'ARRÊTER ET OBSERVER » (ZHI GUAN) 

Cette articulation entre arrêt et observation s'appuie sur une distinction issue de la sagesse 
bouddhiste, reprise dans le vocabulaire du Qi Gong : 

• L'Arrêt (Zhi) : on utilise la concentration pour stopper les pensées distrayantes et ramener 
l'esprit à l'unité — un effort actif de retour au centre. 

• L'Observation (Guan) : une fois l'esprit apaisé, on utilise une attention sereine pour « 
regarder » l'état intérieur. Plus cette observation est fine et détaillée, plus le silence 
intérieur s'approfondit. 

6.3 « OBSERVER SANS OBSERVER » 

C'est l'un des sommets de la pratique. Si l'on observe avec trop de volonté, le Qi devient compact 
et rigide — c'est le « feu » déjà mentionné. Si l'on n'observe pas assez, l'attention se disperse et 
l'on perd le fil de la pratique. La réussite réside dans un état vivant et naturel : on reste conscient 
du Dantian sans pour autant le fixer avec tension. Cet état est parfois désigné comme une forme 
de pleine conscience, ou de « lumière de l'esprit ». 

6.4 « ÊTRE LÀ SANS ÊTRE LÀ » 

Le Dantian n'est pas un point anatomique précis, mais un champ de Qi, une sphère diffuse. Il est 
« là » en ce sens que le Qi y est réellement présent, bien qu'invisible ; il n'est « pas là » en ce sens 
qu'il demeure insaisissable, impossible à localiser avec exactitude. Tenir cette double réalité sans 
chercher à la résoudre de force fait partie intégrante de la pratique. 

6.5 LE PIÈGE DU GOULOT D'ÉTRANGLEMENT 

De nombreux pratiquants, même expérimentés, restent bloqués dans un mode exclusivement « 
directif » : ils continuent à donner des instructions mentales sans jamais basculer en observation. 
Le progrès stagne alors, car le mode de conscience n'a pas changé au moment opportun. Pour 
franchir ce palier, il faut cesser de vouloir « faire » le Qi Gong et apprendre à « laisser le Qi agir 
», tout en restant un témoin lucide. C'est le passage d'une méthode active à une sérénité profonde, 
où le sujet qui observe et l'objet observé finissent par se rapprocher, voire par fusionner. 

6.6 LA FINALITÉ : L'UNIFICATION DE L'ESPRIT 

Le but ultime de cette progression est l'unification de l'esprit, où le pratiquant et le Dantian ne 
font plus qu'un. Mais cette unification ne résulte pas d'un effort technique ponctuel : elle est le 
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fruit de la régularité, davantage que de la perfection immédiate. Comme le rappellent les 
enseignants de cette tradition, c'est dans la durée que le sens de la pratique se révèle 
progressivement. 

Les trois grands principes de conscience à retenir 
• Observer sans observer : une attention vivante, sans rigidité ni tension de volonté. 
• Être là sans être là : le Dantian est un champ, pas un point fixe à traquer. 
• Arrêt puis observation (Zhi Guan) : calmer d'abord l'agitation mentale, puis observer 

finement ce qui reste. 
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Chapitre 7 — Erreurs courantes et comment les 
corriger 

Plusieurs égarements reviennent fréquemment, y compris chez des pratiquants expérimentés. 
Les repérer permet de gagner un temps précieux dans la progression. 

1. Le regard trop dirigé vers le bas 
Fixer le sol, ou forcer une « vision intérieure » descendante, crée des tensions inutiles dans les 
yeux et le visage. Le regard doit rester mi-clos et dé-focalisé ; c'est l'intention, et non le globe 
oculaire, qui se tourne vers le Dantian. 

2. Un appui mal réparti sur les pieds 
Le poids du corps doit se répartir uniformément sur l'ensemble du pied. Un appui concentré sur 
les talons ou, à l'inverse, sur les orteils, bloque la montée du Qi depuis la terre. 

3. La recherche de trajets énergétiques compliqués 
Lors de la fusion des trois centres vers le Dantian, il est inutile d'imaginer des itinéraires 
anatomiques précis ou des circuits complexes. Il suffit de relier simplement les paumes au 
Dantian via l'intérieur des bras, de façon directe et fluide. 

4. Répéter l'ordre mental en boucle 
Dès que l'intention de ramener le Qi au Dantian a été formulée, il faut cesser l'instruction et 
passer en mode écoute. Répéter l'ordre sans fin épuise l'énergie au lieu de la nourrir. 

5. Rester « empêtré dans la forme » 
Une fois la posture installée, il convient d'arrêter de s'ajuster en continu. Passer la séance à 
vérifier si une épaule est trop haute ou un genou mal placé empêche de ressentir les sensations 
profondes. La formule consacrée résume bien ce principe : oublier la forme pour nourrir le Qi. 

6. Réagir aux tremblements et oscillations 
Lorsque le corps se met à osciller légèrement ou à trembler, c'est généralement un signe de 
relâchement bienvenu. Il convient de ne pas s'y focaliser ni de chercher à amplifier ces 
mouvements : une attention excessive à ce phénomène peut provoquer des mouvements saccadés 
involontaires, qui dispersent le Qi plutôt que de le cultiver. 
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Chapitre 8 — Clôturer la séance et sceller l'énergie 

Dans la tradition du Zhineng Qigong, l'étape de clôture — souvent appelée « nourrir le Qi » — est 
considérée comme aussi importante que l'exercice lui-même. C'est elle qui permet de conserver 
les bénéfices de la pratique tout au long de la journée, plutôt que de les laisser se disperser dès 
que l'on quitte la posture. 

8.1 Le placement des mains 
On place le centre de la première paume (le point Laogong) directement sur le nombril, puis la 
seconde main vient recouvrir la première. L'ordre des mains diffère selon le sexe du pratiquant, 
afin de respecter la polarité traditionnelle Yin/Yang du corps : chez l'homme, le côté gauche est 
considéré comme Yang ; chez la femme, c'est le côté droit. 

Pratiquant Ordre des mains 

Hommes Main gauche en premier, contre la peau ; main droite par-dessus. 

Femmes Main droite en premier, contre la peau ; main gauche par-dessus. 

8.2 La posture des mains 
• Les mains restent relâchées et bien à plat. 

• Le contact avec le ventre doit être présent mais léger, comme si l'on posait une plume — 
sans presser. 

• Les épaules et les coudes restent bas et détendus. 

8.3 L'intention de clôture 
Une fois les mains posées, on ramène toute son attention à l'intérieur du ventre, juste derrière le 
nombril. On peut alors imaginer que tout le Qi collecté pendant la posture se condense et se 
transforme en une petite perle de lumière, brillante et dense, au centre du Dantian. Il est conseillé 
de rester ainsi en silence pendant au moins une minute, afin de bien nourrir cette réserve 
d'énergie nouvellement constituée. 

8.4 La séparation des mains 
Pour terminer, on sépare doucement les mains sur les côtés, on ouvre les yeux progressivement, 
puis on fait quelques pas pour remettre le corps physique en mouvement et achever la transition 
vers l'activité ordinaire. 
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Chapitre 9 — Bienfaits et effets de la pratique 

9.1 SUR LE PLAN ÉNERGÉTIQUE ET PHYSIOLOGIQUE 

En médecine traditionnelle chinoise, les reins sont considérés comme le réservoir fondamental 
de l'énergie vitale, le Jing. La posture de l'arbre les tonifie en douceur, leur permettant de se 
remplir progressivement, à l'image d'une source souterraine protégée du tumulte extérieur. 

Plusieurs effets bénéfiques sont régulièrement rapportés par les pratiquants et observés dans des 
travaux de recherche sur le Qi Gong médical, dont une étude publiée en 2019 référencée sur 
PubMed : 

• Amélioration de la circulation sanguine et énergétique. 

• Ouverture des méridiens et meilleure coordination entre structure, souffle et mental. 

• Apaisement émotionnel profond, propice au discernement. 

• Augmentation de la concentration et de l'endurance mentale. 

• Réduction mesurable du stress, certaines études évoquant une baisse significative du 
cortisol. 

• Développement progressif de la force intérieure, de la résilience et de la confiance en soi. 

Ces effets résultent notamment de l'activation du système nerveux parasympathique et de la 
stimulation des mécanismes naturels d'autorégulation de l'organisme. 

9.2 SUR LE PLAN POSTURAL ET STRUCTUREL 

• Détente de la taille, des hanches et du coccyx, favorisant la circulation du Qi et du sang. 

• Correction progressive des courbures anormales de la colonne vertébrale. 

• Ouverture des articulations, qui facilite ensuite la pratique d'autres formes de Qi Gong en 
mouvement. 

• Renforcement global de la structure posturale. 

9.3 SUR LE PLAN DE L'ESPRIT (SHEN) 

• Purification progressive de la conscience. 

• Sentiment de légèreté et d'énergie mentale accrue. 

• Disposition plus optimiste et plus stable face aux événements. 

9.4 UNE POSTURE PRÉPARATOIRE À D'AUTRES PRATIQUES 

Le Zhan Zhuang prépare également le corps à la méditation en mouvement, comme dans le Tai 
Chi, où il sert souvent de point de départ ou d'ancrage avant l'enchaînement des formes. Il peut 
aussi servir de support à une pratique de connexion à la nature, en particulier dans une démarche 
de sylvothérapie, où le contact symbolique et réel avec les arbres prolonge le travail énergétique 
entamé dans la posture. 
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Chapitre 10 — Programme de progression 

La progression dans le Zhan Zhuang ne se mesure pas en performance, mais en profondeur de 
ressenti et en régularité. Le programme suivant propose des repères indicatifs ; chacun avance à 
son rythme, et il est tout à fait normal que certaines étapes demandent davantage de temps. 

Semaines 1-2 — Stabilisation 
• Maintenir la posture 5 à 10 minutes quotidiennement. 

• Se concentrer sur l'alignement corporel et la respiration naturelle. 

• Observer les tensions sans chercher à les faire disparaître par la force. 

Semaines 3-4 — Enracinement 
• Augmenter progressivement la durée jusqu'à 15-20 minutes. 

• Développer la sensation d'enracinement dans le sol. 

• Commencer des visualisations simples de circulation énergétique. 

Mois 2-3 — Circulation 
• Maintenir la posture 20 à 30 minutes. 

• Intégrer, si l'enseignement le prévoit, la circulation de la Petite Circulation Céleste. 

• Développer la sensibilité aux mouvements énergétiques internes. 

Pratique avancée — Transformation 
• Séances de 30 à 60 minutes, voire davantage selon l'expérience. 

• Intégration de techniques respiratoires plus avancées. 

• Développement progressif de capacités énergétiques plus fines. 

Signaux de progression à reconnaître 
Signes généralement positifs : 

• Sensation de chaleur dans les mains et les pieds. 

• Fourmillements ou légères vibrations dans le corps. 

• Amélioration de la vitalité générale et de la qualité du sommeil. 

• Diminution du stress et sentiment accru de sérénité. 

Phénomènes temporaires, généralement sans inquiétude : 

• Tremblements spontanés, signe d'un relâchement de tensions accumulées. 

• Sensations alternées de froid ou de chaud, traduisant un rééquilibrage énergétique. 

• Émergence d'émotions, qui peut accompagner un processus de purification psychique. 
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Dans tous les cas, l'attitude recommandée reste la même : accueillir ces phénomènes sans les 
amplifier ni les craindre, et revenir, si besoin, à l'attitude d'observation tranquille décrite au 
chapitre 6. 
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Chapitre 11 — Intégrer la pratique dans la vie 
quotidienne 

L'un des grands avantages du Zhan Zhuang est sa remarquable adaptabilité : il se pratique 
partout — à la campagne, en ville, en montagne, au bord de la mer — sans aucun équipement 
particulier. Quelques minutes quotidiennes suffisent pour en ressentir les premiers effets, et la 
régularité prime largement sur la durée des séances. 

11.1 MICRO-SÉANCES ÉNERGÉTIQUES 

Des séances brèves, de 5 à 10 minutes, peuvent être glissées à différents moments de la journée : 

• Au réveil, pour se connecter à l'énergie du jour naissant. 

• Avant les repas, pour favoriser une meilleure digestion. 

• En fin de journée, pour évacuer les tensions accumulées. 

• Avant le coucher, pour favoriser un sommeil plus réparateur. 

11.2 VERSION DISCRÈTE AU BUREAU 

• Se tenir debout près de son bureau, pieds parallèles. 

• Bras le long du corps, légèrement arrondis, sans geste visible. 

• Respiration consciente pendant 3 à 5 minutes. 

11.3 VERSION TRANSPORT 

• Dans les transports en commun, se tenir debout avec un ancrage conscient des pieds. 

• Visualiser l'énergie circulant dans le corps. 

• Synchroniser une respiration rythmée avec les mouvements du véhicule. 

11.4 VARIATIONS DE VISUALISATION 

Les images mentales utilisées pendant la pratique peuvent varier selon les affinités personnelles, 
ce qui permet à chacun de trouver le support le plus inspirant : 

• L'arbre, avec ses racines, son tronc, ses branches et ses frondaisons. 

• Le flux et le reflux de la mer. 

• Une montagne imposante et stable. 

• Ou, plus simplement, l'image d'un être humain libre et debout. 

Ces images facilitent l'entrée dans l'état méditatif et renforcent la connexion ressentie avec les 
forces naturelles. 
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Conclusion — Retrouver l'essence de l'être 

Le Zhan Zhuang, par sa simplicité apparente et sa profondeur réelle, offre une voie d'accès directe 
à la redécouverte de notre nature profonde. En invitant le pratiquant à embrasser le ciel tout en 
enlaçant symboliquement un arbre, cette pratique millénaire reconnecte aux rythmes 
fondamentaux de l'existence et enseigne l'art de puiser aux sources inépuisables de l'énergie 
vitale. 

Plus qu'une simple technique, il s'agit d'une véritable philosophie incarnée, qui rappelle notre 
place dans l'univers : celle d'un pont conscient entre la terre et le ciel, capable de transformer des 
énergies brutes en une essence plus subtile. Dans un monde de plus en plus déconnecté de ses 
racines naturelles, cette pratique ancestrale propose un chemin de retour vers une harmonie 
fondamentale. 

La posture de l'arbre enseigne, en définitive, que la véritable force ne réside pas dans la rigidité, 
mais dans la capacité à rester enraciné tout en demeurant flexible — à puiser dans les profondeurs 
de la terre tout en s'élevant vers les hauteurs du ciel, à cultiver l'immobilité extérieure pour 
découvrir le mouvement perpétuel de la vie elle-même. 

Pour qui enseigne le Qi Gong, le yoga ou accompagne des dirigeants et des équipes dans leur 
développement, le Zhan Zhuang constitue un outil d'une rare simplicité d'accès et d'une rare 
profondeur d'effet : quelques minutes debout, immobile, suffisent à réintroduire dans une 
journée chargée un espace d'ancrage, de clarté et de présence. 

« Si vous pratiquez longtemps, vous en connaîtrez le sens. » 

Cette maxime, transmise au fil des générations de pratiquants du Zhi Neng Qi Gong, résume 
sans doute mieux qu'un long discours l'esprit même du Zhan Zhuang : il ne s'agit pas de 
comprendre avant de pratiquer, mais de pratiquer pour comprendre. 
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Annexe — Sources et remerciements 

Ce livre synthétise et développe deux articles publiés sur le site pauldevaux-presence.fr : « Zhan 
zhuang, pratique fondatrice du Qi-Gong » et « La posture de l'arbre en Qi Gong », rédigés par 
Paul Devaux, coach et praticien holistique, enseignant de Yoga et de Qi Gong, diplômé de la 
Fédération Française de Yoga (2006) et de l'ITEQG (2023). 

Les contenus relatifs au San Xin Bing Zhan Zhuang du Zhineng Qigong s'appuient notamment 
sur les travaux du Dr Pang He Ming et sur un article de synthèse rédigé par Xiao Shiqiang. Les 
références philosophiques et symboliques (Dao De Jing, Yi Jing, hexagramme 31) ainsi que les 
apports de Wang Xiangzhai, Yang Jwing-Ming, Yves Réquéna et Georges Charles, complètent 
cette transmission. 

Pour prolonger cette lecture par la pratique, des cours de Qi Gong et de Yoga de l'énergie sont 
proposés en visioconférence ; une première séance découverte peut être organisée sur simple 
demande. 
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