La gymnastique des gens heureux / ¢

TEST
Yin ou Yang ?
A chacun son Qi Gong

~ Répondez aux affirmations et inscrivez :

7 si C'est TOUT a FAIT vous / 5 si c’est ASSEZ vous / 2 si C’est PEU vous / O si ca n’est PAS DU TOUT vous

Questions

1 e Je n‘aime pas rester sans fen faire - 43
2 o J'aime me reposer assez souvent ou rester sans rien faire - D

3o Je Préflre les SPOrts ACtifs - s 1j
4 o Je préfere les disciplines lentes et la relaxation yoga, tai chi ou méme rien - D

5 e Je suis résistant & [a fatigue ~remrormsrssimem e D
6 » Je me fatigue fatilement ———rm e D

7% Je récuptre tres vite de ja faigle ——————sress e S it D
8 o Je ne récupere que lentement de la fatigue - D

Y& jeme contertede pey fe SOIMIMIEI —r e s oot s st s D
10 o J'ai besoin de beaucoup de sommeil pour étre en forme le jour suivant D

11 ¢ Je ne suis pas frileux, j'ai facilement chaud - D
129 Je suis frileux et rme réchaulfe diflGIEMENT ~ oo D

13» |'ai les mains toujours chaldes ———————— s s —— D
14 o |'ai les mains souvent froides et elles se réchauffent lentement el D

15w joparle plutDl vite 2t dUne VIR Ol — e s e e s e s e e jﬂ
16 o Je parle plutot lentement et d’une voix faible - D

17 » |e marche 4 vive allire en claguant des talons. oo mssmmosmmss st D
18 » Je marche & pas feutrés et silencieux —————— e D

124 e medipiche tout Te Iemips w s S R A s D
20 o Je prends mon temps pour faire ce que jai a faire - 1

e Totalisez votre colonne YANG 1
o Totalisez votre colonne YIN -




Résultats

@ Evaluez votre Yang
Si votre score aux questions impaires est supérieur a 37 vous étes Yang ;
supérieur a 47 vous étes trés Yang ou trop Yang.

> Le Qi Gong va vous aider a cultiver votre énergie Yin

pour ne pas avoir d’excés de Yang et en souffrir par

exemple sous forme d’hypertension, de tachycardie, de

réactivités émotionnelles fortes et inadaptées, de tensions .
ou d’exces d’autorité.

@ Evaluez votre Yin
Si votre score aux questions paires est supérieur a 37, vous
étes Yin, supérieur a 47 vous étes trés Yin ou trop Yin.

> Le Qi Gong va développer votre énergie Yang pour ne pas
trop souffrir du Yin et ses conséquences lorsqu'il est en exces
provoquant alors frilosité, manque d’entrain, baisse de I'im-
munité et de I'énergie, fatigabilité et repli sur soi, timidité.

@ Evaluez votre écart

Si I'écart est faible, moins de 20 points entre votre Yin et votre Yang,
votre énergie est a peu pres équilibrée, s'il dépasse 20 voire 30 ou 40
entre votre Yin et votre Yang, votre énergie est déséquilibrée.

> Rien ne sert d’avoir trop de Yang et d'étre trop agité La pratique du Qi Gong constitue alors
ni d’avoir trop de Yin et étre trop calme. En médecine pour vous une solution trés efficace pour
chinoise, I'équilibre entre le Yin et le Yang est la condition rééquilibrer ces deux poles Yin et Yang.
indispensable a une santé parfaite physique et psychique.



