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TŽl :  03 80 84 29 43 
Port : 06 13 92 28 71 
         06 13 92 05 91 

LES PROFESSEURSLES PROFESSEURS  
  
Jean Michel CHOMET : 06 13 92 05 91 
Cours, stages, retraites & formations d’Arts Martiaux 
Internes Chinois, formation de Qi Gong - Nei Gong 

Professeur dÕarts martiaux internes chinois (Xing Yi, Ba 
Gua, Tai Ji) et de Qi Gong, Dipl™me agrŽŽ par lÕƒtat ; il  
enseigne depuis 1980 lÕensemble de ces disciplines. Il a 
ŽtudiŽ avec diffŽrents experts dont CHU KING HUNG, 
pour le Yang Jia Tai Ji Quan, et dont il fut  lÕun des 
reprŽsentants jusquÕen 1993 et avec SU DONG CHENG, 
fondateur de lÕŽcole ÒEssence of ChangeÓ pour le Xing 
Yi Quan, le Ba Gua Zhang et le Liu Ti Tai Ji Quan. 
A occupŽ des fonctions de Directeur Technique au sein 
de plusieurs fŽdŽrations dÕarts martiaux chinois et de 
Qi Gong depuis 1996. 
CrŽateur avec L. Cortadellas de Ò Zhi Rou jiaÓ (lÕƒcole 
du DŽveloppement de la Douceur)  & dÕAr.Mo.Es. (lÕart  
du mouvement essentiel), une vision holistique de la 
rŽgŽnŽration naturelle. 
 
Laurence CORTADELLAS :  06 13 92 28 71 
Cours, stages, retraites & formations de Qi Gong - Nei 
Gong , formations de Qi Gong - Nei Gong et Qi Gong 
des enfants(formation pour adultes) 

Professeur de Qi Gong - Nei Gong & Ar.Mo.Es., 
Dipl™mŽe des fŽdŽrations : FEQGAE & FFKDA, elle 
enseigne depuis 1994  aux adultes et aux enfants. 
CrŽatrice dÕune mŽthode de Qi Gong pour les enfants et  
dÕune formation pour adultes destinŽe ˆ  
lÕenseignement du Qi Gong aux enfants. 
Auteur dÕun livre Ç ABC du Qi Gong des Enfants È (aux 
Žditions Grancher). 
CrŽatrice dÕune mŽthode de rŽgŽnŽration naturelle 
pour les femmes. 
CrŽatrice avec JM Chomet de Ò Zhi Rou jiaÓ (lÕƒcole du 
DŽveloppement de la Douceur) && dÕAr.Mo.Es. (lÕart  
du mouvement essentiel), une vision holistique de la 
rŽgŽnŽration naturelle. 

  

LES I N STRUCTEURSLES I N STRUCTEURS  
Ils suivent tous les formations ZHI ROU JIA ÒLÕƒcole du 
DŽveloppement de la DouceurÓ et sont dŽtenteurs de 
dipl™mes techniques et/ ou pŽdagogiques au sein des 
diverses FŽdŽrations de Qi Gong et/ ou dÕArts Martiaux 
Chinois. 

Ils ont dŽjˆ  tous acquis une expŽrience concr• te et  
durable de cours hebdomadaires. 

Frédér ic CHÂTARD : 06 17 64 94 37  

Jean-Noël LOUTTE : 06 32 25 76 01 

Michel le Fleury :  06 30 27 53 35 

Caro le Delorme : 06 70 80 53 63  
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 Cheminer vers lÕEssentielÉ  
PROGRAMME 

2010 -  2011 

Ç Ar .M o.Es.  È 
une vison holistique de la régénération           

naturelle 

 
QI GONG-NEI GONG 
TAI JI QUAN & 
BA GUA 
ZHANG 

ZHI ROU JIA  
VOUS PROPOSE DES É  

!  COURS HEBDOMADAIRES 

!  ATELIERS 

!  STAGES & RETRAITES 

!  FORMATIONS professionnelles  

& personnelles 

ˆ  PARIS 

& en PROVINCE 

(Alsace, Bourgogne, 

Rh™ne-Alpes, Bretagne, PACA) 

 

le village 
21230 Champignolles 
TŽl-fax :  03 80 84 29 43 
Portables : 06 13 92 28 71 
   06 13 92 05 91 
Mail : zhiroujia@orange.fr 
Site : www.zhiroujia.com 
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       zhi rou jia, 
lÕart du mouvement essentiel 

le village 
21230 Champignolles 
TŽl-fax :  03 80 84 29 43 
Portables : 06 13 92 28 71 
   06 13 92 05 91 
Mail : zhiroujia@orange.fr 
Site : www.zhiroujia.com 

COURS HEBDOMADAIRES, STAGES &  ATELIERSCOURS HEBDOMADAIRES, STAGES &  ATELIERS  
Cours ˆ  Paris avec nos professeurs et instructeurs 

Stages & ateliers ˆ  Paris & en province  
avec nos professeurs 

 

FORM ATI ON ÒQI  GONG - NEI  GONGÓ  
avec Laurence Cortadel las, Jean Michel Chomet,  

Le Qi Gong est un art de vivre qui touche ˆ  la partie secr• te 
et invisible de notre humanitŽ. Pour entrer en contact avec 
ce versant de notre vie, nous avons besoin de dŽvelopper un 
certain nombre de qualitŽs dÕune grande subtilitŽ. Cela 
nŽcessite beaucoup dÕimplication, du temps et de la 
persŽvŽrance, ainsi quÕun entra”nement structurŽ et pensŽ 
pour acquŽrir progressivement tous ces principes et les vivre 
dans notre quotidien.  

Notre idŽe en crŽant notre mŽthode, ArMoEs lÕAr t  du  
Mouvement  Essent iel , est de mettre notre expŽrience au 
service dÕun public averti et exigeant, afin quÕil puisse 
accŽder ˆ  un niveau plus profond de comprŽhension et de 
ma”trise dans sa pratique personnelle ou professionnelle. 
Cela lui permettra de devenir autonome et crŽatif et, sÕil le 
souhaite, gr‰ce ˆ  ces ŽlŽments de transmettre. 

LÕŽtude de formes, de mŽthodes ou dÕencha”nements nÕest 
pas la finalitŽ du Qi Gong !  LÕentra”nement aux mŽthodes a 
pour fonction essentielle de les dŽpasser pour sÕen libŽrer !  

M•me si nous privilŽgions lÕaspect initiatique des arts 
ŽnergŽtiques, nos formations sont construites pour • tre 
ut ilisŽe ˆ  des fins de dŽveloppement personnel, de santŽ 
(prophylaxie), pour lÕenseignement, ou tout simplement 
dÕagrŽment personnel. 

Le 1er cycle sÕadresse ˆ  des pratiquants non  dŽbu tant s (2 
ans de pratique rŽguli• re minimum), ˆ  des enseignants 
dŽsireux de dŽpasser la seule transmission de mŽthodes, 
dÕencha”nements, de techniques sans que celles-ci soit  
rŽellement intŽgrŽes dans la perspective de la vision 
unificatrice et essentielle du Dao. 

Les masters sÕadresse ˆ  nos Žtudiants en fin de premier 
cycle & ˆ  toute personne ayant fait une formation en 3 ans 
dans une autre Žcole. 

ORGANISATION 
1.  1er cycle en 3 ans : Ç Les clŽs du Qi  Gong È 
2.  Master thŽmatique en 1 an : Ç Vivre lÕŽt at  È 
 

CERTI FI CATI ONCERTI FI CATI ON   
La formation en 3 ans donnera lieu ˆ  une 
cert ification. En outre, elle prŽpare les stagiaires aux 
examens des diffŽrents dipl™mes dÕenseignement 
proposŽs par les fŽdŽrations. 
 

QI  GONG - NEI  GONG p our  l es a dul t es et  l es 
enf ant s 

HŽritier de la philosophie chinoise, le QI GONG (terme 
gŽnŽrique) renferme une grande quantitŽ dÕexercices  
dynamiques ou statiques, profonds et subtils visant ˆ  
remettre en circulation lÕŽnergie dans le corps et ˆ  
sÕharmoniser avec la nature environnante. 

Par le mouvement, la respiration et lÕintention, il  dŽnoue 
et lib• re les plans physique, Žmotionnel et mental, bases de 
lÕŽpanouissement et de lÕŽquilibre de chacun. 

Plusieurs mŽthodes (* ) et formes sont abordŽes pour  
permettre dÕapprŽhender diffŽrents aspects et  niveaux du 
travail ŽnergŽtique. Leur r™le est de stimuler les facultŽs 
dÕapprentissage, dÕentra”ner le syst•me nerveux et  
dÕapprendre ˆ  se conna”tre. En dŽcouvrant la mani• re dont 
nous faisons  les choses, en aiguisant notre sensibilitŽ, nous 
pouvons petit ˆ  petit rŽorganiser notre fa•on de nous 
mouvoir et de vivre avec plus de conscience, plus de confort  
et moins de tension. 

(* ) ArMoEs, DAO YIN QI GONG, NEI YANG GONG, ZHI 
NENG QI GONG, JIAN SHEN GONG, ZHAN ZHUANG GONG, 
BA DUAN JIN, QI GONG DES 6 SONS, QI GONG au FEMININ, 
MÉTHODE SPÉCIFIQUE DE TRAVAIL AVEC LES ENFANTS. 

 
TAI  JI  QUAN & aut r es ar t s mar t i a ux i n t ern es 
ch i noi s ( Nei  Ji a  Qua n)  

Le NEI JIA QUAN est la famille interne des arts martiaux 
chinois. Les plus connus dÕentre eux sont le XING YI QUAN 
(Boxe de la Forme et de lÕIntention) , le BA GUA ZHANG 
(Paume des Huit Trigrammes), et le TAI JI QUAN (Boxe du 
Fa”te Supr•me) . Dans le cadre de la transmission re•ue de 
SU Dong Chen, fondateur de lÕŽcole Essence of Change, les 
trois grands styles ŽvoquŽs prŽcŽdemment sont enseignŽs 
ensemble, chacun dans un but bien prŽcis. 

Le XING YI QUAN, le plus ancien, permet dÕacquŽrir la 
puissance du Corps Entier UnifiŽ. Les percussions sont plus 
spŽcialement dŽveloppŽes ˆ  partir de cinq formes 
essentielles : le WU XING QUAN (MŽtal, Eau, Bois, Feu, 
Terre) qui concerne les trois dimensions de lÕespace, les 
ouvertures - fermetures et les spirales. Le BA GUA ZHANG, le 
plus rŽcent, dŽveloppe les spirales dans lÕespace qui  
permettent de dŽvelopper notamment clŽs et projections. 
Le TAI JI QUAN, quant ˆ  lui, permet lÕŽtude de la fluiditŽ et  
des transformations du mouvement et du contact . Dans 
notre association, trois formes de Tai Ji Quan sont 
proposŽes suivant le niveau des pratiquants. Le STYLE 
YANG, le WUDANG TAI JI QUAN  et le LIU TI TAI JI QUAN 
(Tai Ji Quan du Corps Fluide) de SU Dong Chen. 

 

FORM ATI ON ÒQI  GONG DES ENFANTSÓ (pour adultes) 
avec Laurence Cortadel las  

Tous les adultes concernŽs par le dŽveloppement global et  
harmonieux des enfants (parents, thŽrapeutes, professeurs dÕEPS, de 
danse, enseignants, rŽŽducateurs, ...) peuvent trouver dans  cette 
formation de nouveaux out ils pŽdagogiques pour enrichir leur  
pratique professionnelle ou personnelle. (Dao Yin Qi Gong pour les 
enfants, Qi Gong des animaux, Jing Gong, Fang Song, visualisations, 
auto - massages, Qi Gong des yeux, relaxation,....)  

Cette formation se dŽroule en cinq sŽminaires de deux jours (week-
end) rŽpartis sur une annŽe scolaire. Les personnes intŽressŽes 
doivent sÕengager sur la totalitŽ des cinq week-end. Un certificat est  
dŽlivrŽ ˆ  lÕissue du cycle. 

 

MASTER-CLASS ÒTAI  JIA QUANÓ (Tai Ji, Ba Gua, Xing Yi) 
avec Jean Miche l Chomet  

PHILOSOPHIE ET OBJECTIFS DE LA FORMATION 

Mon projet est dÕoffrir une vision globale de ces disciplines qui ne 
soit infŽodŽe ˆ  aucun syst•me pyramidal : fŽdŽration ou Žcole. 

Faire vivre une tradition, cÕest extraire lÕessence des formes pour la 
transmettre dans une vision crŽatrice et actuelle ; cÕest devenir 
autonome et indŽpendant pour pouvoir progresser par soi-m• me ; 
cÕest sÕinscrire dans la spirale toujours mouvante de lÕŽvolut ion de la 
vision, de la comprŽhension et de lÕaction, sans sÕinstaller nulle part. 

A QUI  SÕADRESSE-T-ELLE ? 

Elle est con•ue pour  des pr at i quan ts dŽj ˆ  aver t i s. Les bases de la 
pratique doivent • tre acquises pour pouvoir donner lieu ˆ  un 
approfondissement. 

ORGANISATION 

Cette formation se construit par sŽminaires capitalisables. Sa durŽe 
est donc fonction des choix des participants. 

CERTIFICATION 

La formation donnera lieu ˆ  une certification lorsque lÕensemble des 
sŽminaires de lÕorientation choisie sera rŽalisŽ. Elle permet en outre 
de prŽparer aux diffŽrents dipl™mes proposŽs dans les cadres 
institut ionnels. 

 

FORM ATI ON SFORM ATI ON S  
Pour nos formations, plaquettes disponibles sur demande 

et sur le site www.zhiroujia.com 

 


