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L’automne s’efface doucement... et nous invite a écouter autrement.

Il y a un silence particulier en novembre — ni celui du repos total, ni celui du vide,
mais celui d’une respiration suspendue entre deux saisons.

Apreés la beauté éclatante d’octobre, la nature se retire. Les sons s’adoucissent, les
journées raccourcissent, et tout semble nous inviter a faire de méme : a laisser
descendre notre énergie, a revenir vers ce qui est simple et essentiel.

Ce n’est pas un ralentissement forcé, mais un retour naturel a I’équilibre.

(' Le Tao du calme et le Wu Wei

Dans le Tao, il existe un principe appelé Wu Wei — agir sans forcer.

C'est I'art de coopérer avec le flux de la vie, au lieu de lutter contre lui.

En novembre, ce principe se manifeste dans chaque geste lent, chague pause,
chaque respiration consciente.

Lorsque nous cessons d’imposer un rythme, I'énergie retrouve spontanément son
harmonie.

Le calme ne signifie pas absence de mouvement : il devient plut6t le lieu ou tout
circule plus librement.

Comme la séve qui redescend vers les racines, nous nourrissons notre force
intérieure en ralentissant.

@ Exercice du mois : Tenir I'arbre

“Tenir I'arbre” (Zhan Zhuang) est une posture de Qigong a la fois simple et
profondément régénératrice.
Elle incarne le Wu Wei : le calme qui agit sans effort.
En apparence, on ne bouge pas... mais a l'intérieur, tout circule.
Essayez ceci :

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés a la largeur des épaules, bien ancrés dans le
sol.

2. Pliez légerement les genoux.
3. Relachez le bassin, le coccyx pointant vers la terre.



4. Levez doucement les bras devant vous, arrondis comme si vous entouriez un grand
arbre lumineux.

5. Détendez les épaules, le regard doux, la respiration naturelle.

6. Sentez le contact avec la terre, stable et vivant.

7. Inspirez sans effort, comme si la respiration venait d’elle-méme.

8. Expirez doucement, sans chercher a contréler le souffle.

Restez ainsi quelques minutes, ou le temps que le corps trouve son équilibre
intérieur.

Ne cherchez pas a “tenir” la posture : laissez-la vous tenir.

C’est dans cette immobilité que I’énergie recommence a respirer.

& Pour voir une introduction et démonstration de ce mouvement, je vous invite a
regarder ma vidéo sur YouTube :
https://www.youtube.com/@gabriellasgigonggabriella

W Quand les mots deviennent lumiére

Dans ce silence plus profond, chaque mot prend un autre poids.
C'est le moment idéal pour cultiver des pensées qui apaisent et des paroles qui
réchauffent.

C’est tout I'esprit de mon calendrier “30 jours de mantras”, offert des aujourd’hui
sur le site :

une invitation a déposer chaque jour un mot de douceur, une graine de lumiére.
Ces mantras ne sont pas des affirmations a réciter, mais des compagnons de route
— des mots a ressentir, a respirer, a laisser infuser dans le corps.

https://Gabriellachi.com/30-jours-mantras

Conclusion

Novembre n’est pas un mois de vide, mais de gestation silencieuse.

Sous la surface, la vie continue son ceuvre invisible.

Quand nous cessons de forcer, quand nous laissons I'énergie respirer d’elle-méme,
guelque chose en nous s’apaise et s’éclaire.

Alors, la lumiere vient du silence —
et le silence devient lumiere.



Le Qigong et ses bienfaits

Le Qigong, par son mouvement lent et sa respiration consciente, agit comme une
méditation en action, en plus d’apaiser I'esprit, recentrer I’énergie et soutenir la
présence intérieure.

™ Découvrez les cours en ligne de Gabriella Chi et laissez le souffle guider votre
pratique, jour apres jour — un espace bienveillant pour apprendre, vous recentrer
et faire rayonner votre énergie, ol que vous soyez. %=

Accédez a des séances guidées, des routines mensuelles et des forfaits flexibles
adaptés a votre rythme. Que vous soyez débutant.e ou déja initié.e, chaque
pratique vous aide a retrouver équilibre, vitalité et paix intérieure.

% Suivez-moi sur les réseaux sociaux

Retrouvez-moi sur Facebook et Instagram pour continuer a marcher ensemble sur
ce chemin d’équilibre et de présence. s

Chaque semaine, je partage une foule d’idées pratiques et astuces pour vous
recentrer et vous aider a accueillir la paix intérieure.

— Gabriella



