
pratiques soignantes

lcs techniqucs cle visualisation
positivcs ou méditatives sont
dcs clés potu gércr-le stress, lcs
angoisses. ll pelrnet de passer'

urt bon mornett au sein cl'un
groupe dirus lc respect, [a bicll-
veillancc, la bonne hnmeut.
Il enuetient lc licn social- [-e qi
gongest rln 1ériuble atout pour'
Ia santé phvsiquc et psycho-
logique dcs pcrsonne âgécs.

Onenrursrn L'ATerrsn

I-'atelicr est plauifié par l'ani-
matrice. La fréquence est alé:r-

toire selon les établisscments
rrlais une celtainc résularité
pemet un trarail dans Ia conti-
nuité : clle perrt ainsi ôtre men-
suelle, toutes lcs trois semaiucs,
'r'oire tons les quinzejours.
Une heure est prdrue, mais lir
séance eu tant que telle cltrrc
quarantc-cil.lq Dlir)utes. Cctte
tlurée permet de rcspecter la
fatigabilité et l'cflomde conceu-
tlation. S'il en ressentle besoil'r.

lc résident peLrts'arrêter
Le groLrpe dc résidents est sou-
ÿerrt le mêrle à chaque séance.

Leur nombrc varie entre uuc
dizaine dc ilersonnes alcc
cles rr-oubles physiques et cinq
on six perstlnnes atteintes clc

troubles cognitifs : chacun perrt
Jrsi bénéficicr d'une écoute et
de l attention de l'animatricc.
Les séances de qi gongfont par-
tie de leur projet indivjdualisé
er cles transmissiolrs sonttracécs
clans le clossier cle soins.
La salle est de préférencc
au calme. plolongé par r.rne

musiqne cl irrnbiance douce.

DÉnouuruerrn DE L'ATEUER

l,e tempscl'accueil des résidents
est important car-i[ permet cle

créetune arubiance propice à la
détente.Jc commence toujours
par une sahrtation, un bonjour'
ct.je verbalisc aYec un grancl

Figure 1. Une séance de qigong
dans un étab issement d'héllergement
pour personnes âgées dépendantes

sotrrirc la.joie <le les retrouler
p()ur une notrlcllc séance clc

qigong.
Afin dc f ilor-iser' la convivialité.
rrous notrs irtstttlkrns en ceLclc
srt des chaiscs ort des farrterrils
(fgurr,l). f'accordc une atteu-
tion à cbacurr avec rur regard.
ult rtrot, urle piu olc.
Nous entanrorrs la séance par
l'install:rtiou (ians la postur'('
assise : cn cssa\'alt (l aloir une
postnr-e con fr.rltablc. le dos
rh-oit ou bieu irclossé atr clossicr-.

de lelâchcr'1rs éprulcs et r1e

placer les rnlins srrr les ctrisses,
les corrdcs flichis.
Je propose ertsuitc clc ferrrcr
lcs r'eux potrL ccus otr celles
quiIe souhaitcnt e1tle lespircr.
Commencent âlols Ics rlour,e-
ments doux cl'échaullèrneut tlcr

Jir nuquc, clcs épirtt)es, clcs br-as,

rlcs mains, clcs jarnlres. des chc-
r illes. Strircnt dt's r)ou\ erncnts
tlc t1i qone issrrs cle si'r-ics tracli-
tionnelles rlais arlaptés au public
conceLli'. lls s<ln1 lous clonx.
lcrrts. sans rechelclte tlc perfirr'-
mance. sans eflirr t. Les résiclents

leploduiscnt la gestrrellc. f)t:
cc lait. il es1 lout ir lait possible
potrr les pcrsorrnes alleintes dc
tloublcs cognitills tlc suivre la
séance. Plusicur-s rxes de hn-
lail sorrt ainsi al-xrrdés r la rnobi-
lisation douce. lit conscience
du corps, lir les1.:ir-irtion, la flLrj-
di1é, la lerrtcur'. la coorrlilation,
)'écltrilible, 1a corlccntr-ation,
la mémo|isâtion. la détei1c.

E!.:DiÈ'l

Témoignages sur les apports du qi gong

« J'aiappris à aimer le qigong, ilm'apporte la resptratnn,

la conscience du mauvement dans les bras,les janbes .. »

< Natre génératon ne prend pas le tenps de prendre canscience

de son corps en détailet le qigong permet cela. "
« Le qigong pennet de canmuniquer avec les autres

sansutiliser deparole. Un saurie, une expressian suffsent

àse can)rendre. »

« Les gestes lents apprennent la pattence. cela peut ne pas

canvenir à taut le mande:certaines personnes préfèrent

les gestes rapides llfaut être pattent. ,
« Ce n'est pas en une séance que les bienfaits du qi gang

se perÇaivent.I faut plusieurs séances. »

Un retourde a fam le d'ufe résrdente I

Lôq 3At 8a.'1CC.à\\.A:- pA I n.ôILe-A dpo.._

Nous poursuir'orts alec uD aLrt(l-

[]assage ou rrn c méctitation
puis par urr nouvel exercicc
cle respiration.
La séance se termire avec le
sourir-e et Lrn nrot à chacun
pour l'irrr.itcr li exprimer ou
rton son r,écrr cle la séance.
Lcs résidents nc sont pas tou-
jours en mcsure de velbaliscr-
cc qu'ils ressentent ou les béné-
Iices apportés mais l'entends :

" Çafait du bitn " (cntatlré 1).

Goruclusrorrr

!Ion rôle est d'accompagner,
de guider, d ohserrer et d'écou-
tcr chacun el cltat:uuc : le corps,
le visage, les cxplessiorrs, les
érnorions; dc Ics encoumgel dc
Ies fi'liciter. Mon legarcl cstdans
Iu bienyeillance et la ralor-isation.
Les bâillemcnt§ alr corrrs des
séances témoigrrent de la
détente apportéc. Le calme est

pâlpablc et,la plupiilldu tcmps,
lc tempsd'échangc sc prolonge,
cornmesi cettc piuer)lhèse alait
lxsoin dc perdrrrer'. Certaincs

llcr-sonnes sont assidues dans
la participatiou iurx ateliers,
ce clui témoigne cle Ieur impli-
carion et du béna'lice acquis.I
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