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Le NOI CONG (792))) estle « travail interne » qui dans les écoles traditionnelles d’arts martiaux enrichit et
compléte le travail physique dit externe : ngoai cong (4+2)).

Définition des termes :

Selon VY {181t Dictionnaire chinois-frangais, Librairie You-Feng.

W N(}I : Intérieur, interne, au-dedans de.

]j] CONG : Mérite, acte méritoire, exploit ; effet, résultat ; adresse, dextérité ; travail.
Le caractére &) est composé de deux parties : - L : ouvrier, travail, travaux.
- 77 : puissance, force, capacités.

Le NOI CONG peut étre traduit par 'action de mobiliser en soi ses capacités pour les faire fructifier.

XUAN LONG PHAI::
L’école Xuan Long fait du N¢i Cong un élément essentiel dans la formation du pratiquant d’arts martiaux.

Apres la formation physique des premieres années, les ceintures noires sont incitées a renouveler leur technique
par la mobilisation des leurs ressources internes jusqu’a en manifester une puissance dans les formes externes.

Cette recherche incessante d’harmonie entre le travail interne (ngi cong) et le travail externe (ngogi cong) est la
Voie (Dgo) proposée par le Xuan Long Phai des le niveau Trung Dang.

Ensuite, au niveau Thwong Dang le travail de recherche sur I'énergie intérieure Khi (%) doit trouver une
application concrete dans la pratique, dans I'exercice seul comme dans ’exercice avec partenaire, notamment
avec I'art du Cam Na (8 %).

PROGRAMME DE FORMATION
L’école Xuan Long assure une formation de N§i Cong a la fois pratique et théorique a tous ses pratiquants.

Si le contenu de ce programme est inclus dans la formation des experts de Xuan Long Phdi (niveau Thwgng Dang),
I’enseignement du Noi Cong s’adresse a tous. Le temps est un allié précieux.

La formation théorique est composée de deux parties :

- la philosophie du Tao qui imprégne les arts martiaux, comme toute la culture chinoise.

- la médecine traditionnelle chinoise pour sa conception du corps et des mouvements de 1’énergie.
La formation pratique est composée de deux parties :

- le travail externe (physique)

- le travail interne (concentration mentale)

Ces deux aspects théorique et pratique se complétent et sont indissociables pour une pratique authentique.
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FORMATION PRATIQUE Khi cong G&.2h)

En Chine, dans les temps anciens, les méthodes pour cultiver I’énergie vitale : « DUONG SINH PHAP (#/47%) »,
étaient réparties en 4 groupes : - DAO DAN (G&3l): « diriger, étirer »

- THO NAP (1:#)) : « inspirer, expirer »

-TON TU (f#}2) : « concentration mentale »

-PIEM HUYET (B7%) : « pression des points »

11 est fait mention du PAO DAN (5]) dans I’ouvrage taoiste Trang T, du nom de son auteur, datant du IVe siecle
avant Jésus-Christ sous la période des Royaumes Combattants.

Sur cette base, de nombreuses formes de Khi cong (583)) se développent ensuite. Longtemps réservées aux adeptes
des doctrines taoistes puis bouddhistes ces pratiques deviennent peu a peu accessibles a un plus grand public dans les
domaines de la santé (gymnastique, médecine traditionnelle chinoise) et des arts martiaux.

L’école Xuan Long Phdi s’inscrit dans cette tradition avec un programme de formation réparti selon deux criteres :

1/ Ngoai dan (4} £}) avec des exercices physiques :

-Toama (44f5) : S’assoir sur le cheval (Tén ma bd L 5).
- Luyén Khi phéap (B4 : Exercices pour concentrer, diffuser et diriger le Khi.
- Dich can kinh (Z #5#5) : Traité de transformation des tendons, enseigné par Dat Ma (G %)

au temple Thi&u Lam (“V*#K) sous la dynastie des Liang (502-557).
Deux séries classiques de 12 mouvements.

- Bat doan cam (J\ E& &) : Le brocart en huit formes, dynasties des Sui et des Tang (581-907).
Une série classique de 8 mouvements.

- Ngii cam hi (FL&Y) : Jeu des 5 animaux, créé par Hua Tuo, célebre médecin de 1’époque
des Trois Royaumes (220-265). Une série classique de 5
mouvements : Ours, Tigre, Singe, Cerf, Grue blanche.

- Thép nhi kinh mach (- —#&JK) :  Les 12 méridiens, pratique spécifique du Xuan Long Phéi.

Une série de 12 mouvements.

2/ Néi dan (N F}) avec des exercices de concentration et de mise en mouvement du khi (%) :
- Luyén ti€u chu thién (/)7 JE K) : circulation dans les 2 merveilleux vaisseaux permanents.
- Luyén dai chu thién (J8KJE X) : circulation dans les 12 méridiens.
- Luyén dan dién (5} H) : champs de cinabre.
- Tinh tam (i) : méditation.

FORMATION THEORIQUE

Philosophie du Tao / Pao gido GE#)

Science traditionnelle issue du Kinh Dich (% #£), époque des 3 Augustes (2852 - 2737 av.J.C.) :
- Vo Cuyc (#E46), Thai Cwc (AH), Lwong Nghi (Fif#), T Twong (PU52), Bat Quai (J\Eh)
- He tw (%5¥)
- Ngii hanh (F.17) : Héa (*X), Thiy (7K), Moc (K), Kim (4), Tho (12)

Notions de médecine traditionnelle chinoise / Y hoc ¢0 truyén Trung Qué'c (H5&5E)
Selon le Hoang D& Noi Kinh (3577 N 4%), époque des 5 souverains (2698 - 2589 av. J.C.) :
- Trois trésors : Tam Bao (=) : Tinh (#%), Khi (&), Than (##)
- Cinq organes & six entrailles : Luc phd ngil tang (2 i /< [)ff)
- Méridiens : Kinh Mach ((¢Jk) & Cavités : Khi huyét (58,7%)
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