« Le Corps, le Mouvement, la Vie»

STAGE en PLEIN AIR 2022

avec Lionel Séité

Ce stage ouvre les portes d’'une pratique nouvelle pour la santé et la
vitalité du corps et de I'esprit. Puisant ses racines dans une médecine
originale qu’est la médecine traditionnelle chinoise, le Chi Gong consiste a
accorder le Corps-Esprit-Instrument que nous sommes, et le Tai Chi
Chuan invite a redécouvrir et a révéler notre musicalité. La Méditation
vient laisser le vent dégager le ciel et révéler l'azur de la montagne
encerclée de nuages que nous sommes.

Prendre soin de soi c'est aussi prendre soin de tout ce qui est. Notre
vie moderne est parfois stressante ou tout va tres vite. C'est une voie qui
nous déconnecte de notre véritable nature et de tout ce qui nous
entoure... Prendre un peu de temps pour s'occuper de soi devient une
évidence et un besoin vital pour chacun.

Je vous propose lors de cette journée, grace a des techniques simples et
accessibles a tous, de vous relier davantage a votre étre intérieur et a
votre corps physique afin de cultiver paix, souplesse, et vitalité.




STAGE
YANG SHENG GONG du Cheval céleste
de WUDANG (Chi Gong)

Les gymnastiques chinoises Chi Gong sont issues de la Médecine
Traditionnelle Chinoise. Elles sont pratiquées quotidiennement dans une
perspective d’entretien de la santé :

1 - Circulation de I’énergie : elle va étre régénérée, stimulée, régularisée,
épurée, purifiée et conduite au plus profond de chaque cellule du corps.

2 - Développement de la conscience : en relaxant le mental.

3 - Renforcement musculaire : fait étonnant puisque 'on ne force pas ;
tous les gestes sont lents et doux.

Le theme central de cette journée est I’étude et la pratique de :

Le Chi Gong « YANG SHENG GONG du Cheval céleste » est une série
de cinqg mouvements créé dans les monts Wudang afin d’améliorer la
santé et la longévité.

La pratique réguliére de cet enchainement s’inscrit dans la « Culture de
soi », théme cher a cette région, berceau des arts énergétiques internes
chinois, ou chacun se doit de cultiver quotidiennement a la fois son
hygiéne physique, et son hygiéne mentale et émotionnelle, par nettoyage
et par ressourcement.

La finalité de la pratique de ce chi gong est de garder un corps a la fois
souple et robuste, qui puisse étre un « anti-age » efficace, et de permettre
également de renforcer son « Shen », son esprit, sur son chemin de vie,
dans la constance, la quiétude et I'unité.

D’autres ateliers completent cette pratique :

- Marche de pleine conscience,

- Les 10 exercices de santé de Maitre Tung,

- Pratique de Zhan Zhuang (I’Arbre),

- Méditation du sourire intérieur, des 5 mantras et des 5 couleurs,

- Méditation de I'instant présent,

- Théorie des cycles des 5 saisons de la Médecine Traditionnelle Chinoise,
- Automassage des points portes et lecture sur carte des Méridiens.



DATE

Dimanche 4
septembre 2022

TARIF
43 €




