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RESUME : La définition des pratiques des arts énergétiques indiens ou chinois se heurte a un double
probléme, taxinomique et axiologique. Elle est au cceur d’un dialogue des cultures scientifiques
d’orient et d’occident qui permet de dépasser le « choc » des civilisations. Dans cet article, nous
proposons un bilan d’étape sur les bienfaits de ces pratiques du point de vue des neurosciences et des
sciences cognitives, qui pourrait contribuer a réconcilier le mécanisme et le vitalisme, aider a dépasser
le dualisme de la matiére et de I’esprit, I’opposition qualité /quantité, holisme /réductionnisme... Bref,
a marier les paradigmes de la science occidentale et la science orientale pour s'inscrire dans une
perspective de sport durable.

MOTS CLES : Pratiques corps-esprit, Yoga, Tai-chi, Qi-gong, sciences médicales et de la santé

ABSTRACT: The definition of the practices of Indian or Chinese energetic arts comes up against a
double problem, taxonomic and axiological. It is at the core of a dialogue between scientific cultures
of the East and the West, making it possible to overcome the "clash” of civilizations. In this article, we
provide a progress report on the benefits of these practices from the point of view of neuroscience and
cognitive science, which could help reconcile mechanism and vitalism, overcome the dualism of
matter and spirit, the opposition of quality and quantity. In short, help to marry the paradigms of
Western and Eastern science, in order to be part of a perspective of “sustainable sport”.
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INTRODUCTION

La définition des pratiques des arts énergeétiques indiens ou chinois se heurte a un double
probleme, taxinomique et axiologique. Elle est au coeur d’un dialogue des cultures
scientifiques d’orient et d’occident qui permet de dépasser le « choc » des civilisations. Ces
pratiques énergétiques, ou "arts" au sens large de technique, sont désormais catégorisées
comme des sports, terme dont le sens est assez vague, le sport étant un objet mal identifié
(Hubscher, 1992) et relevent a ce titre du ministere du méme nom, et non de celui de la
culture. Il n’y a pas de définition univoque et consensuelle du sport qui permettrait de cerner
ces pratiques, mais on en trouve des usages idéologiques : ¢’est seulement dans la période
maoiste, avec Zhou Enlai (1972) que le Taijiquan est défini comme un sport (Hwang &
Chang, 2008). Le Qigong quant a lui, apres les événements de Falungong & Pékin en avril
1999 est cantonné a un aspect thérapeutique, dans le cadre strictement défini par la l1égislation
nationale des études et des professions medicales et doit renoncer a ses valeurs spirituelles
(Palmer, 2005). En Inde I'Ayurvéda est soutenue par le gouvernement et le journal Le Monde
titre le 10 novembre 2014: « L’Inde se dote d’un ministére du Yoga ».

Ces médecines traditionnelles basées sur une compréhension holistique du monde, de
correspondance macrocosme / microcosme etc., rencontrent des obstacles lorsqu’elles tentent
de s’exporter dans les pays culturellement acquis au modele exclusif de la biomédecine. En
France par exemple, les arts énergétiques sont pensés comme sport et/ou pratique de bien-
étre, mais la recommandation de ces pratiques comme thérapie par un médecin est passible de
sanctions. Néanmoins I’Organisation Mondiale de la Santé a validé en mai 2019 la
modification des normes médicales mondiales en y integrant celle de la Médecine
Traditionnelle Chinoise, qui sera effective au 1* janvier 2022

Une « révolution scientifique » (Kuhn, 1972) est en marche qui lance le compte a rebours
d’une déflagration épistémologique et institutionnelle majeure dans le monde de la
biomédecine. Les articles de biologie que nous avons répertoriés vont dans ce sens, en
argumentant de facon scientifique sur les bienfaits de pratiques issues d'une forme ancienne
de vitalisme qu'on pensait avoir dépassée.

En France, tous ces arts traditionnels se réinventent en intégrant des connaissances
historiques, culturelles, philosophiques et médicales selon le choix des enseignants.

Le Yoga, expliqué dans les textes initiatiques de I'Inde des Yoga Sutras de Patanjali écrits
environ 200 ans avant notre ére concerne toutes les spheres de la vie, mais selon la conception
occidentale, il est présenté comme la quéte d'une harmonie, d'une unité corps-esprit, ressentie
dans l'instant présent, et potentiellement accessible a tous. Le Qi-gong vise aussi la longévité
en bonne santé a travers des mouvements tres lents, postures immobiles, étirements, exercices
respiratoires, visualisations, et méditations. Dans la tradition chinoise, il est a la fois préventif
et curatif, au méme titre que la pharmacopée, 1’acuponcture, I’alimentation et les massages
Tui-Na. Le Tai-chi est présenté comme un art martial dit « interne », visant la maitrise de soi,
le combat s’il est inévitable mais surtout y renoncer s’il est évitable.



1. RECENSION DES BIENFAITS POUR LA SANTE PHYSIQUE ET MENTALE DE
L’INDIVIDU

Les articles de Cramer et al., et Park et al., présentent un grand nombre de bienfaits physiques
et psychiques liés a la pratique réguliere de ces arts énergétiques, notamment parce que les
mouvements y sont adaptés a chaque cas particulier en fonction de 1’age, du sexe et des
possibilités de chacun, de sorte que peu de contre-indications sont décrites (Cramer et al.,
2019 ; Park et al., 2020).

Au niveau musculo- squelettique, posture, étirement et mouvement contribuent a
I'assouplissement des grands groupes musculaires (Qin et al., 2005 ; Francis & Beemer,
2019). Certaines postures aident au renforcement musculaire en douceur, d'autres améliorent
I'équilibre (Song et al., 2003 ; Youkhana et al., 2016). Une activité réguliére muscle en
profondeur ce qui atténue grandement les problémes chroniques de dos (Budhrani-Shani et
al., 2016 ; Park et al., 2020). Ces pratiques réduisent de maniére significative les chutes chez
les personnes &geées en renforgant 1’équilibre ce qui diminuent la peur de tomber, connue pour
aggraver le risque de chute en induisant des crispations (Maciaszek & Osinski, 2010 ; Leung
etal. ,2011 ; Nick et al., 2016).

La lenteur des mouvements combinée a des postures fléchies conduit a une plus grande
résistance lorsque le poids du corps passe d’une jambe a I’autre, ce qui contribue a renforcer
le squelette en augmentant la densité osseuse, s’opposant a 1’ostéoporose et diminuant les
risques de fracture (Lu et al., 2016 ; Mu et al., 2018 ; Wayne, 2018).

Wang et al. (2019), montrent que ces interventions impliquent une relaxation active du corps
et de I’esprit, permettant de prendre conscience des tensions et dynamiques internes, et une
modération dans I’effort. Une pratique réguliere permet également une amélioration de la
qualité du sommeil et diminue le risque d’insomnie.

Pendant les séances, I'attention est constamment ramenée vers le souffle et le corps, ce qui est
une forme de méditation. Or, les bienfaits de la méditation sur la santé ont été largement
explorés dans les dernieres années (Goleman & Davidson, 2018).

L’ensemble des disciplines que nous venons d’évoquer (Yoga, Tai chi, Qi gong) partagent
avec la relaxation, la méditation et la sophrologie un point commun : le ralentissement du
rythme de 1’organisme, une attention particuliére portée a la respiration et au ressenti du
corps. Lors de la pratique de ces disciplines, on observe généralement une respiration en
cohérence cardiaque ou résonnance cardiaque. Il s’agit d’une respiration lente et réguliere
(environ 5 secondes d’inspiration et 5 secondes d’expiration) qui aboutit rapidement a une
synchronisation entre les mouvements respiratoires et les battements cardiaques (O’Hare,
2012 ; Stacke, 2013). Idéalement, la respiration est de préférence abdominale, ¢’est-a-dire
impliquant une mobilisation importante du diaphragme, plutét que thoracique, effectuant ainsi
un massage interne des organes. La conséquence d’une telle fagon de respirer est une
meilleure circulation sanguine et une meilleure ventilation, une meilleure oxygénation des
tissus et notamment du cerveau (Wayne, 2014). La respiration en cohérence cardiaque
s’accompagne également d’une activation du systéme parasympathique (Streeter et al., 2012),
ce qui a pour effet de diminuer la sensation de stress et d’augmenter le calme intérieur.
Globalement, il a été montré que ces pratiques diminuent les risques cardio-vasculaires (Chu
et al., 2014 ; Jayasinghe, 2004 ; Wang et al., 2016).



Cette amélioration de la circulation sanguine vers le cerveau, qui induit une meilleure
oxygénation et un meilleur apport de nutriments (glucose), induit également un sentiment
d’étre plus éveillé, et améliore I’attention, la mémoire et ’apprentissage (Gothe et al., 2019 ;
Zhou et al., 2019). L’exercice de ces disciplines diminue également la sensation de fatigue
(Alrael et al., 2011 ; Sutar et al., 2016). Pendant ces pratiques, I’activité neuronale est
augmentée dans de nombreuses aires cérébrales et pas seulement les aires motrices : les aires
sensorielles, les aires impliquées dans le traitement des informations d’équilibre et de
planification des mouvements, et les aires associatives sont mises en jeu. Les cellules du
cerveau (neurones et glies) produisent plus de facteurs de croissance lorsqu’elles sont
activées, leur permettant de mieux se développer. De ce fait, la communication entre les
cellules cérébrales est améliorée, ce qui a pour conséquence une augmentation de 1’acuité
mentale, de I’équilibre, de la motricité et de la coordination (Maciaszek & Osinski, 2010).

Les apprentissages et la mémorisation de nouveaux mouvements sont un défi pour le cerveau
qui, lors de nouveaux apprentissages, doit former de nouvelles connexions. Mais aprés un
temps d’apprentissage, lorsque les enchainements deviennent automatiques, le cerveau
acquiert des habitudes et rentre dans sa zone de confort (Duhigg, 2013). C’est alors le
moment de rechercher de nouvelles stimulations mais sans cependant tomber dans une zone
d’inconfort. En d’autres termes, toujours rester dans le flow (Csikszentmihalyi, 1990). Ces
disciplines offrent un large éventail de séries de mouvements permettant de stimuler la
mémoire.

Elles permettent également de libérer dans le sang des facteurs comme les endorphines et
I’adiponectine qui font se sentir heureux, joyeux et positif jusqu’a plusieurs heures apres la fin
de I'exercice et diminuent la douleur (Kiecolt-Glaser et al., 2012 ; McPartland et al., 2014).
Au niveau du cerveau, des endocannabinoides sont libérés, qui occasionnent un mieux-étre et
une diminution du seuil de la douleur, permettant ainsi d’améliorer la prise en charge des
douleurs chroniques comme c¢’est le cas par exemple pour le Qi-gong (Marks, 2019) le Tai-
chi (Park et al., 2020) ou la yogathérapie (Michalsen et al., 2012, Sherman et al., 2012, Sutar
etal., 2016).

Elles participent aussi a la réduction du stress (Ryu Hoon, 1996 ; Waelde, 2004 ; Francis &
Beemer 2019) et de I’anxiété (Li A& Goldsmith, 2012) et peuvent méme soulager la
dépression légere chez certaines personnes (Cramer et al., 2013 ; Yeung et al., 2018) ce qui
peut permettre d’éviter ou de réduire les médicaments habituellement utilisés pour traiter la
dépression, dont certains ont des effets secondaires qui affectent la mémoire, la focalisation et
I'acuité mentale. Ces disciplines peuvent également contribuer a apaiser les maux de téte, y
compris les migraines (Anheyer et al., 2020 ; Wahbeh et al., 2008). Elles peuvent aussi
améliorer la qualité de vie des malades atteints de cancer et réduire certains de leurs
symptémes (Chandwani et al., 2014 ; Wayne et al., 2018).

Globalement, I’ensemble de ces pratiques contribue a une meilleure efficacité¢ du systeme
immunitaire (Lee Myeong Soo et al., 2003 ; Morgan et al., 2014) notamment en réduisant les
marqueurs de I’inflammation (Black et al., 2012 ; Kiecolt-Glaser et al., 2010 ; Djalilova et al.,
2019 ; Bower & Irwin, 2016) et en influencant les réponses immunitaires spécifiques aux
virus lors des vaccinations (Yang et al., 2004 ; Morgan et al., 2014).

Des changements épigénétiques bénéfiques peuvent également étre observés apres une
pratique sur le long terme. Ainsi, I’activité télomérase (une enzyme qui protége I’intégrité des
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extrémités de notre ADN) peut étre modifiée positivement suite a une pratique durable du
Yoga (Kumar et al. 2015), du Tai-chi (Duan et al 2016) ou du Qi-gong (Deng et al. 2016). De
méme, des méthylations modifiant de facon bénéfique plusieurs génes impliqués dans la
réponse au stress ont été observées chez les pratiquants de Yoga, Tai-chi et Qigong (Ren et al.
2012, Harkness et al. 2016, Holmes et al. 2019).

Ces pratiques exercent donc des effets bénéfiques holistiques a la fois sur le corps et I’esprit,
et peuvent contribuer au maintien durable de la santé en agissant simultanément sur la plupart
des systéemes de notre corps. Ainsi Kuiper et al. observent une réduction du déclin cognitif
chez les personnes agées ayant un réseau social important quel que soit leur niveau
d’éducation ou d’activité physique (Kuiper et al., 2016).

Cependant, ces pratiques, parce qu'elles s'enracinent dans un autre modéle anthropologique,
suscitent parfois des réactions politiques violentes, avec menaces juridiques a I'appui au motif
du "danger" sanitaire qu'elles représenteraient (Rapport Miviludes 2016-2017). Cela freine
I’ouverture officielle des facultés de médecine aux ethnomédecines qui permettrait de
conjuguer les compétences de biomédecine et de médecines traditionnelles pour une médecine
plus holistique et intégrative.

2. S'ORIENTER VERS UN NOUVEAU CONTACT ECOLOGIQUE AVEC
L'ENVIRONNEMENT DE "NATURE"

Ces pratiques plaisent aux personnes qui s'orientent vers une nouvelle sensibilité écologique
et pratiquent en pleine nature. Tahkamo et al. (2019) étudient le fait que s’exposer en plein air
a la lumiére du soleil stimule certains récepteurs de la rétine qui régulent les rythmes
circadiens, recalant notre horloge interne aux rythmes jour/nuit et contribuant a améliorer la
qualité du sommeil. Par ailleurs, s’exposer a la lumiére naturelle permet de lutter contre la
dépression (Li & li, 2018). Enfin, une exposition modérée au soleil permet la production de
vitamine D par notre peau (Saraff & Shaw, 2016).

Respirer profondément permet un échange d’énergie avec la nature. En bord de mer, I’air iodé
constitue un apport d’iode important pour 1’organisme, notamment pour le systéme thyroidien
(cf. film de Sylvie Gilman et Thierry de Lestrade, « Demain tous crétins »). En forét, outre les
apports en oxygene, 1’air contient des substances comme les terpénes produits par les arbres
qui ont des vertus thérapeutiques (Wohlleben, 2017). La présence végétale, par son esthétique
et la couleur verte qui est en soi apaisante contribue a apporter plus de sérénité. Une revue
scientifique récente (Antonelli et al., 2019) révele qu’une marche de vingt minutes en forét
réduit significativement les taux de cortisol sanguin (une des hormones de stress) et une étude
démontre qu’une journée en forét augmente 1’activité des lymphocytes NK (« natural Killer »)
ayant des propriétes anti-tumorales et I’expression de protéines anti-cancer (Li et al., 2010).
De plus, les chercheurs ont montré qu’il existe dans la terre des bactéries qui, inhalées
lorsqu’on remue la terre, activent la libération de sérotonine et de dopamine dans le cerveau,
leur conférant les propriétés d’un antidépresseur naturel (Matthews & Jenks, 2013). La
présence de végétaux, notamment les arbres, a des effets bénéfiques sur I’organisme. La
sylvothérapie (pratiquée notamment au japon sous le nom de Shirin-yoku) est un mode de
soin qui consiste a installer certains convalescents ou malades (souvent victimes de maladies
pulmonaires) en forét, dans le but de leur offrir un air plus sain et enrichi en dioxygene et en



terpénes, un environnement tranquille et apaisant, un microclimat aux courbes de
températures plus douces. Dans le méme temps, la présence d’animaux, le contact avec la
terre ou des minéraux (sable, grés, granite...) contribuent a une reconnexion a la nature.

3. BIENFAITS POUR L’ENVIRONNEMENT DES PRATIQUES CORPS-ESPRIT

Outre le fait que la pratique du Yoga, Qi-gong ou Tai-chi soit assez inoffensive pour
I’environnement, Mehling et al., montrent qu'une pratique réguliére, en particulier en
extérieur, entraine un changement profond de la personne et de sa relation au monde (2011).
Cela peut avoir des répercussions a long terme sur I’environnement. Ces pratiques régulieres
développent un regard contemplatif et un sentiment d'harmonie avec 1’environnement, une
plus grande attention portée aux questions environnementales. En sensibilisant a une
meilleure gestion de ses propres énergies, ces pratiques permettent de ressentir une réelle
symbiose avec I’environnement et font prendre conscience de I’importance des cycles qui
sont a la base de la vie et qui nous animent (Guyon, 2020). Le respect de notre nature et le
respect de la nature se superposent car I'enjeu est de ressentir corporellement I’intériorité et
I’extériorité, de cultiver la sensation d’énergie qui circule tout au long de trajets énergétiques
(méridiens ou nadis) sous forme de chaleur, picotements, vibrations, fluidité, ce qui permet de
rentrer dans une réalité vibratoire autre que la réalité organique — matérialiste, et par [a méme
ouvrir & une conscience plus large du corps et de son environnement. Cette sensibilisation
interne de I'extérieur s'éprouve dans la « posture de I’arbre », « la grue blanche déploie ses
ailes », « mouvoir ses mains comme les nuages » ou « la tortue qui boit » dans le tai chi ou la
pratique des cing animaux (tigre, cerf, ours, singe, grue) dans le Qi-gong, ou les postures de
I'arbre, lotus etc. dans le yoga. Cet apprentissage invite a une connexion sensitive et
imaginative avec les éléments naturels du monde végétal et animal.

4. LA PREVENTION PAR LES PRATIQUES ENERGETIQUES

Par ailleurs, Gould et al (2014) s'intéressent a la facon dont ces pratiques peuvent participer a
réduire les dépenses publiques de santé, la consommation de soins et de médicaments,
réduisant ainsi la pollution chimique par les agents pharmacologiques.

En effet, en occident, Cramer et al., montrent que la relation a la nourriture du pratiquant est
modifiée : plus a I’écoute de son corps et de ce qui est bon pour lui, il se met & consommer
moins d’aliments trop gras, sucrés, salés, ultra-transformés ou de « junk food » et réduit sa
consommation compulsive en étant plus en conscience de ses actes. Les auteurs recensent un
fort pourcentage de pratiquants qui mangent moins de viande ou de poisson, certains
deviennent végétariens ou méme vegans (2017). Ces comportements entrent en cohérence
avec le principe de non-violence (Ahimsa), du yoga qui recommande d'étre végeétarien et
prone la non-violence sous toutes ses formes. Selon la diététique taoiste, le yin pur et le yang
pur engendrent le Cosmos, le Ciel et le Sol. Le Sol et le Ciel engendrent, par ordre de
complexité (car la creation va du simple au complexe, du un au multiple), les émanations,
vapeurs, gaz, liquides (surtout ce que I'nomme appelle I'eau), minéraux, végétaux, animaux,
humains, etc. Se nourrir d'air et d'eau est donc se nourrir de ce qui est le plus proche des
énergies pures. Le jeline est ainsi proné par de nombreux pratiquants de Qi-gong car il
permettrait selon eux une autorégulation des différents systemes cardio-vasculaires,

6



lymphatiques, neuro-hormonaux, de nettoyer le microbiote intestinal mais aussi de développer
un état d’esprit réceptif a une modification durable de notre relation a la nourriture et a la
facon de prendre soin de soi. Pour la pensée traditionnelle indienne, les végétaux naissent
directement de I'action du ciel sur le sol, leur énergie est presque pure, tandis que les animaux
se nourrissent de végétaux ou d'autres animaux, eux-mémes végetariens ou carnivores, et leur
énergie propre est donc, d'un ou de deux degres, moins pure que celle des végétaux.

Les recommandations de diminution de consommation de viande et de poisson ont un impact
éthigue, sanitaire et environnemental. Outre la préservation des ressources (hydrocarbures et
autres sources d'energie, déforestation, usage de I'eau, engrais), cela permet la préservation de
la biodiversité, notamment marine) et reduit I’impact sur le climat (émission de gaz a effet de
serre : dioxyde de carbone, méthane, oxyde nitreux). De plus, cela réduit les risques sanitaires
collectifs liés a 1’¢élevage intensif (risques d'émergence d'antibio-résistance, de zoonoses, de
pénuries alimentaires locales liées a la consommation de ressources pour I'élevage) (cf. site
www. 214 fr).

CONCLUSION

La pratique de ces disciplines corps-esprit entre bien dans I'esprit du sport durable qui amene
une prise de conscience individuelle et collective des enjeux écologiques et de I’'imminence de
la nécessité de transformer nos habitudes, comme le préconisait Gandhi : « Soyons le
changement que nous voulons voir dans le monde ». C'est en cela que ces pratiques
holistiques participent d'un sport durable, intégratif. Elles transforment 1I’étre de I’intérieur et
changent sa vision du monde, favorisant un profond respect a la fois de la nature et de sa
nature, elles développent des capacités de bienveillance et de compassion qui sont nécessaires
pour mettre fin a cette spirale de destruction de la nature et de consommation de biens
matériels superflus, en nous faisant revenir a une vie dans 1’étre plutot que dans I’avoir. Les
articles scientifiques cités amorcent une facon intéressante d'admettre d'autres métaphysiques,
en les validant dans leur propre logique de preuves dans le champ biomédical. Un esprit de
"monde durable™ ne s'inscrit-il pas dans ces démarches ?
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Energetic arts in the dialogue of scientific paradigms:

progress report on the benefits of body-mind disciplines (Yoga, Tai-chi, Qi-gong)

ALICE GUYON, JEROME RAVENET, NANCY MIDOL

INTRODUCTION

The definition of the practices of Indian or Chinese energetic arts comes up against a double
problem, both taxonomic and axiological. It is at the heart of a dialogue between scientific
cultures of the East and the West, which allows us to overcome the "clash™ of civilizations.
These energetic practices, or "arts" in the broad sense of technique, are now categorized as
sports, a term whose meaning is rather vague, sport being a poorly identified object
(Hubscher, 1992) and as such come under the responsibility of the ministry of the same name,
not that of culture. There is no univocal and consensual definition of sport that would allow us
to identify these practices, but there are ideological uses of them: it is only in the Maoist
period, with Zhou Enlai (1972) that Taijiquan was defined as a sport (Hwang & Chang,
2008). Qigong meanwhile, after the events of Falungong in Beijing in April 1999 was
confined to a therapeutic aspect, within the framework strictly defined by the national
legislation of studies and medical professions and had to renounce its spiritual values (Palmer
2005). In India, Ayurveda is supported by the government, and the newspaper Le Monde
wrote on November 10, 2014: "India has a ministry of Yoga".

These traditional medicines based on a holistic understanding of the world, of macrocosm /
microcosm correspondence, etc. encounter obstacles when trying to export to countries
culturally attached to the exclusive model of biomedicine. In France for example, the
energetic arts are thought as sport and / or practice of well-being, but the recommendation of
these practices as therapy by a doctor is punishable by sanctions. Nevertheless, the World
Health Organization validated in May 2019 the modification of world medical standards by
integrating that of Traditional Chinese Medicine, which will be effective on January 1, 2022
(https://icd.who.int/browse11/Im/en#/http%3a%2f%2fid.who.int%2ficd%2fentity%2f718687
701) .

A "scientific revolution” (Kuhn, 1972) is underway which starts the countdown to a major
epistemological and institutional explosion in the world of biomedicine. The articles of
biology that we have listed go in this direction, by arguing in a scientific way on the benefits
of practices resulting from an old form of vitalism that we thought we had passed.

In France, all these traditional arts are reinvented by integrating historical, cultural,
philosophical and medical knowledge, according to the choice of teachers.

Yoga, explained in the initiatory texts of India of the Yoga Sutras of Patanjali written around
200 years BC, concerns all spheres of life, but according to the Western conception, it is
presented as the quest for harmony, body and spirit unit felt in the present moment, and

13



potentially accessible to all. Qi-gong also aims for healthy longevity through very slow
movements, still postures, stretching, breathing exercises, visualizations, and meditations. Qi-
gong in the Chinese tradition is both preventive and curative, along with pharmacopoeia,
acupuncture, food and Tui-Na massages. Tai chi is a so-called "internal” martial art, aimed at
self-control in combat if it is inevitable, but above all at giving it up when avoidable.

1. REVIEW OF BENEFITS FOR THE PHYSICAL AND MENTAL HEALTH OF
THE INDIVIDUAL

The articles by Cramer et al. and Park et al. present a large number of physical and
psychological benefits linked to the regular practice of these energetic arts, in particular
because the movements are adapted to each particular case according to the age, sex and
possibilities of each person; thus few contraindications are described (Cramer et al., 2019;
Park et al., 2020).

At the physical level, these disciplines help to relax muscles (the postures and movements are
varied to stretch all the large muscle groups) (Qin et al., 2005; Francis & Beemer, 2019).
Some postures help to build muscle gently; others instead work and improve balance (Song et
al., 2003; Youkhana et al., 2016). With regular activity you can build up your muscles deeply,
which greatly reduces chronic back problems (Budhrani-Shani et al., 2016; Park et al., 2020).
These practices significantly reduce falls in the elderly by strengthening balance and reducing
the fear of falling, known to worsen the risk of falling by inducing twitching (Maciaszek &
Osinski, 2010; Leung et al., 2011; Nick et al., 2016).

Slowness of movement combined with bent postures lead to greater resistance as the body
weight shifts from one leg to the other, which helps strengthen the skeleton by increasing
bone density, opposing osteoporosis and reducing the risk of fracture (Lu et al., 2016; Mu et
al., 2018; Wayne, 2018).

Wang et al. (2019) show that these interventions involve active relaxation of the body and
mind, making it possible to become aware of internal tensions and dynamics, and moderation
in exertion. Regular practice also improves the quality of sleep and reduces the risk of
insomnia.

During the sessions, attention is constantly drawn back to the breath and the body, which is a
form of meditation, and the health benefits of meditation have been widely explored in recent
years (Goleman & Davidson, 2018).

All the disciplines that we have just mentioned (Yoga, Tai chi, Qi gong) share with relaxation,
meditation and Sophrology a point in common: the slowing down of the rhythm of the
organism, particular attention paid to breathing and the feeling of the body. During the
practice of these disciplines, breathing in cardiac coherence or cardiac resonance is observed.
It consists in a slow and regular breathing (approximately 5 seconds of inspiration and 5
seconds of expiration) which quickly results in synchronization between the respiratory
movements and the heartbeat (O'Hare, 2012; Stacke, 2013). Ideally, breathing is preferably
abdominal, that is, involving significant mobilization of the diaphragm, rather than thoracic,
thereby effecting internal massage of the organs. The consequence of such a way of breathing
is better blood circulation and ventilation, better oxygenation of tissues and especially of the
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brain (Wayne, 2014). Cardiac coherence breathing is also accompanied by an activation of the
parasympathetic system (Streeter et al., 2012), which has the effect of reducing the feeling of
stress and increasing inner calm. Overall, that these practices reduce cardiovascular risks (Chu
et al., 2014; Jayasinghe, 2004; Wang et al., 2016).

This improvement in blood circulation to the brain, which induces better oxygenation and a
better supply of nutrients (glucose), also induces a feeling of being more alert, and improves
attention, memory and learning (Gothe et al. al., 2019; Zhou et al., 2019). Exercising these
disciplines also decreases the feeling of fatigue (Alrael et al., 2011; Sutar et al., 2016). During
these practices, neuronal activity increases in many areas of the brain and not just the motor
areas: sensory areas, areas involved in the processing of balance and movement planning
information, and associative areas are activated. Brain cells (neurons and glia) produce more
growth factors when they are active, allowing them to develop better. As a result,
communication between brain cells improves, resulting in increased mental acuity, balance,
motor skills and coordination (Maciaszek & Osinski, 2010).

Learning and memorizing new movements is a challenge for the brain, which, during new
learning, must form new connections. However, after a period of learning, when the
sequences become automatic, the brain acquires habits and returns to its comfort zone
(Duhigg, 2013). Now is the time to look for new stimulation, but without falling into a zone
of discomfort. In other words, always stay in the flow (Csikszentmihalyi, 1990). These
disciplines offer a wide range of sets of movements to stimulate memory.

They also induce the release of factors such as endorphins and adiponectin into the
bloodstream that make one feel happy, joyful and positive for several hours after exercise is
over and reduce pain (Kiecolt-Glaser et al., 2012; McPartland et al. 2014). At the level of the
brain, endocannabinoids are released, which cause well-being and a decrease in the pain
threshold, thus improving the management of chronic pain as is the case for example for Qi-
gong (Marks, 2019) Tai-chi (Park et al., 2020) or yoga therapy (Michalsen et al., 2012,
Sherman et al., 2012, Sutar et al., 2016).

They also help to reduce stress (Ryu Hoon, 1996; Waelde, 2004; Francis & Beemer 2019) and
anxiety (Li A & Goldsmith, 2012) and may even relieve mild depression in some people
(Cramer et al. , 2013; Yeung et al., 2018). This may prevent or reduce the consumption of
drugs commonly used to treat depression, some of which have side effects that affect
memory, focus and mental acuity. These disciplines may also help preventing headaches,
including migraines (Anheyer et al., 2020; Wahbeh et al., 2008). They can also improve the
quality of life of cancer patients and reduce some of their symptoms (Chandwani et al., 2014;
Wayne et al., 2018).

Overall, all of these practices contribute to better efficiency of the immune system (Lee
Myeong Soo et al., 2003; Morgan et al., 2014), in particular by reducing markers of
inflammation (Black et al., 2012; Kiecolt-Glaser et al., 2010; Djalilova et al., 2019; Bower &
Irwin, 2016) and by influencing virus-specific immune responses during vaccinations (Yang
et al., 2004; Morgan et al., 2014).

Beneficial epigenetic changes are also observed after long-term practice. Indeed, telomerase
activity (an enzyme that protects the integrity of the ends of our DNA) can be positively
modified following a sustainable practice of Yoga (Kumar et al. 2015), Tai-chi (Duan et al
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2016) or of Qi-gong (Deng et al. 2016). Likewise, methylations beneficially modifying
several genes involved in the stress response have been observed in practitioners of Yoga,
Tai-chi and Qigong (Ren et al. 2012, Harkness et al. 2016, Holmes et al. 2019).

These practices therefore have holistic beneficial effects on both body and mind, and can
contribute to the maintenance of long-term health by acting simultaneously on most of our
body's systems. In this line, Kuiper et al. observe a reduction in cognitive decline in older
people with a strong social network, regardless of their level of education or physical activity
(Kuiper et al., 2016).

However, these practices, because they are rooted in another anthropological model,
sometimes give rise to violent political reactions, with legal threats to support them on the
grounds of the health "danger" they would represent (Miviludes Report 2016-2017) . This
puts the brakes on the official opening of medical schools to ethno-medicines, which would
allow combining the skills of biomedicine and traditional medicine for a more holistic
medicine.

2. TOWARDS A NEW ECOLOGICAL CONTACT WITH THE "NATURAL"
ENVIRONMENT

These practices appeal to people who are moving towards a new ecological sensitivity and
practice in nature. Tahkamo et al. (2019) study how outdoor exposure to sunlight stimulates
certain receptors in the retina that regulate circadian rhythms, resetting our internal clock to
day / night rhythms and helping to improve the quality of sleep. In addition, exposure to
natural light helps fight depression (Li & li, 2018). Finally, moderate exposure to the sun
allows the production of vitamin D by our skin (Saraff & Shaw, 2016).

Breathing deeply allows for an energy exchange with nature. By the sea, iodized air
constitutes an important iodine supply for the body, especially for the thyroid system (See
film by Sylvie Gilman and Thierry de Lestrade, "Tomorrow tous crétins"). In the forest, in
addition to oxygen supply, the air contains substances such as terpenes produced by trees,
which have therapeutic properties (Wohlleben, 2017). The plant presence, through its
aesthetics and the green color, which is in itself soothing, contributes to bringing more
serenity. A recent scientific review (Antonelli et al., 2019) reveals that a twenty minute walk
in the forest significantly reduces blood cortisol levels (one of the stress hormones) and a
study shows that a day in the forest increases activity NK (“natural killer”) lymphocytes
having anti-tumor properties and the expression of anti-cancer proteins (Li et al., 2010). In
addition, researchers have shown that there are bacteria in the earth which, inhaled when the
earth is stirred, activates the release of serotonin and dopamine in the brain, giving them the
properties of a natural antidepressant (Matthews & Jenks, 2013). The presence of plants,
especially trees, has beneficial effects on the body. Silvotherapy (practiced in particular in
Japan under the name of Shirin-yoku) is a method of care, which consists of settling certain
convalescents or patients (often with pulmonary diseases) in the forest, in order to offer them
healthier air enriched in dioxygen and terpenes, a calm and calming environment, a
microclimate with milder temperature curves. At the same time, the presence of animals,
contact with the earth or minerals (sand, sandstone, granite, etc.) help reconnect with nature.
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3. ENVIRONMENTAL BENEFITS OF BODY-MIND PRACTICES

Besides the fact that the practice of Yoga, Qi-gong or Tai-chi is quite harmless to the
environment, it is undeniable that the regular practice of these disciplines, especially
outdoors, brings about a profound change in the person and his relationship to the world
which can have long-term repercussions on the environment (Mehling et al., 2011). By dint of
practice, the gaze becomes contemplative and harmony sets in with the environment. Hence,
the great attention paid to environmental issues by those who practice these disciplines. By
raising awareness about better management of one's own energies, these practices make it
possible to feel a real symbiosis with the environment. They make us aware of the importance
of the cycles that are the basis of life and that drive us (Guyon 2020). Respect for our nature
and respect for nature overlap because the challenge is to feel the interiority and exteriority
bodily, to cultivate the sensation of energy that circulates throughout the energy paths
(meridians or nadis), under form of heat, tingling, vibrations, fluidity. This makes it possible
to enter a vibratory reality other than the organic - materialist reality and thereby open up to a
wider awareness of the body and its environment.

This internal awareness from the outside is experienced in the "tree posture”, "the whooping
crane spreads its wings", "moving its hands like the clouds” or "the drinking turtle™ in tai chi
or la practice of the five animals (tiger, deer, bear, monkey, crane) in Qi-gong, or the postures
of the tree, lotus etc. in yoga. This learning invites a sensitive and imaginative connection
with the natural elements of the plant and animal world.

4. PREVENTION THROUGH ENERGETIC PRACTICES

In addition, Gould et al (2014) are interested in how these practices can participate in
reducing public health expenditure, the consumption of care and drugs, thus reducing
chemical pollution by pharmacological agents.

Indeed, in the West, Cramer et al. show that the practitioner's relationship to food is modified:
more attentive to his body and what is good for him, he begins to consume less food too fatty,
sweet, salty, ultra-processed or “junk food” and reduces compulsive consumption by being
more aware of his actions. The authors identify a high percentage of practitioners who eat less
meat or fish, some become vegetarians or even vegans (2017). These behaviors are consistent
with the principle of non-violence (Ahimsa) in yoga, which recommends being vegetarian and
advocates non-violence in all its forms. According to Taoist dietetics, pure yin and pure yang
generate Cosmos, Heaven and Ground. The Ground and the Sky generate, in order of
complexity (because the creation goes from simple to complex, from one to multiple),
emanations, vapors, gases, liquids (especially what man calls water), minerals, plants,
animals, humans, etc. To feed on air and water is therefore to feed on what is closest to pure
energies. Many Qi-gong practitioners thus advocate fasting because, according to them, it
would allow self-regulation of the various cardiovascular, lymphatic, neuro-hormonal
systems, to clean the intestinal microbiota but also to develop a state of mind receptive to a
lasting change in our relationship to food and self-care. For traditional Indian thought, plants
are born directly from the action of the sky on the ground, their energy is almost pure, while
animals feed on plants or other animals, themselves vegetarians or carnivores, and their
energy proper is therefore, one or two degrees, less pure than that of plants.
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Recommendations to reduce meat and fish consumption have a significant ethical, health and
environmental impact. In addition to the preservation of resources (hydrocarbons and other
sources of energy, deforestation, use of water, fertilizers), this allows the preservation of
biodiversity, especially marine) and reduces the impact on the climate (emission of
greenhouse gases greenhouse: carbon dioxide, methane, nitrous oxide). In addition, this
reduces the collective health risks associated with intensive breeding (risks of emergence of
antibiotic resistance, zoonosis, local food shortages linked to the consumption of resources for
breeding) (see the site www. L214.fr).

CONCLUSION

The practice of these body-mind disciplines fits well into the spirit of sustainable sport, which
brings an individual and collective awareness of ecological issues and of the imminent need to
transform our habits, as Gandhi recommended: "Let us be the change we want to see in the
world”. This is how these holistic practices participate in a sustainable, integrative sport. They
transform the being from the inside and change his vision of the world, promoting a deep
respect for both nature and his nature. They develop the capacities of benevolence and
compassion, which are necessary to put an end to this spiral of destruction of nature and
consumption of superfluous material goods, making us return to a life in being rather than in
having. The scientific articles cited initiate an interesting way of admitting other metaphysics,
by validating them in their own logic of evidence in the biomedical field. The spirit of a
"sustainable world" isn’t it part of these initiatives?
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Remerciements

Alice Guyon remercie Daniel Van de Velde pour sa relecture et ses conseils ainsi que tous ses
professeurs de Yoga, Taichi et Qi gong, et en particulier Cédric Léger, Patrick Nassi, Sandra
Schmieder, Martine David, Denis Real, Laurent Ermellini, Kes Cardoso et Nina Guéneau.

'https://icd.who.int/browse11/I-m/en#/http%3a%2f%2fid.who.int%2ficd%2fentity%2f718687701

18



