
GTao : Bonjour Catherine, pouvez-vous nous
parler de l’alchimie interne taoïste réalisée
par les femmes?

Catherine Despeux : Il existe des techniques
d’alchimie interne spécifiques aux femmes,
mais elles ne sont pas réellement très diffé-
rentes des techniques utilisées par les
hommes. Certains textes insistent sur le fait
que la base énergétique de la femme est le
sang menstruel ; la contre-partie étant l’essen-
ce séminale pour l’homme. Le sang menstruel
est ainsi caractéristique de la féminité en
Chine et dans beaucoup d’autres cultures dans
le monde. C’est à la fois la force de la femme
et l’une des sources de maux qui lui sont spé-
cifiques et relatifs au cycle menstruel : dysmé-
norrhées, hyperménorrhées, etc. S’il existe 
des techniques de base, notamment le massage
des seins décrit dans certains textes taoïstes, 
je souhaiterais insister sur le fait que ces 
massages et d’une manière générale, ces 
techniques, doivent être replacés dans un
contexte plus large ; celui d’un cheminement
spirituel qui commence par l’harmonisation 

de la personne et tous ses constituants, aussi
bien physiques, psychiques que spirituels.
Dans le Taoïsme et dans le Qi Gong, il arrive
que les pratiquants s’attachent trop à la tech-
nique corporelle en tant que telle ; celle-ci est
surtout un point de départ, une aide sur le
long parcours à la recherche de soi, ou du Dao
(de la Voie) comme diraient les Taoïstes. La
Voie, on la recherche aussi par la concentra-
tion de l’esprit, la vigilance, le travail de la
pensée pour lesquels il existe certes des tech-
niques, mais, à un certain moment, il faut lais-
ser tout cela pour entrer dans le non-agir, de
façon que le Dao œuvre en soi et à travers soi.

GTao : Quel est le but principal ?

C. D. : C’est l’épanouissement de soi. Dans le
contexte culturel chinois, cela veut dire avoir
une vie saine, être dans la joie et vivre une
intégration harmonieuse dans son environne-
ment : naturel ou social. On y parvient dans la
détente, la souplesse, le non-agir, la spontanéi-
té, je cite là certaines qualités parmi d’autres
qui permettent la réalisation de la Voie. Plus
l’adepte est en conformité avec le Dao, plus il
œuvre avec efficacité dans la vie quotidienne.
Cette recherche est à la fois très pragmatique
et très simple ; elle correspond à un souhait
fondamental de l’être humain : le bonheur.

GTao: Selon vous, de nombreux pratiquants
s’égareraient donc en chemin en voulant trop
s’attacher aux techniques…

C. D. : L’attachement aux techniques bloque
l’énergie et les processus de transformation qui
sont indispensables dans toute cette alchimie
intérieure. Le point d’équilibre est délicat : trop
de concentration nuit, mais une insuffisance de
concentration est aussi nuisible. Ainsi, une
concentration trop forte sur les organes géni-
taux et le sang menstruel ou sur les seins peut
entraîner des blocages de l’énergie et focaliser
la pratiquante sur son corps et sur la sexualité,
au détriment de la recherche de l’origine de
cette force dont la sexualité n’est qu’une des
composantes, autrement dit, de l’origine de la
vie. L’alchimie nécessite un travail sur le désir
et sur les liens entre plaisir physique, émotions,
sérénité, ouverture, esprit, etc. 

GTao : Pour un taoïste, que peur signifier
« avoir une sexualité épanouie » ?

C. D. : Tout le problème réside là en effet.
Qu’est-ce que peut bien vouloir dire « avoir
une sexualité épanouie »? Les opinions sont
très divergentes au sein même du Taoïsme. 
On rencontre des attitudes très différentes. 
Il y a d’un côté les pratiquants qui prônent 
une sexualité sans acte sexuel ; la force fonda-
mentale qui s’exprime dans la sexualité appa-
raît et se manifeste alors dans la méditation 
ou dans d’autres pratiques utilisées au cours du
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processus de transformation. Et de l’autre, côté,
il y a ceux qui, au contraire, utilisent la sexuali-
té. Pour ceux-là, une sexualité est épanouie
dans la mesure où elle permet à la personne de
vivre dans un état de plénitude, non pas fugitif
ou momentané, mais durable. Il y a dans ce
sens tout un travail à réaliser pour aborder la
sexualité et lui accorder la place qui lui revient
dans l’ensemble des éléments qui vont consti-
tuer la personne et, plus encore, dans le cosmos,
par un détachement des limites du corps et une
prise de conscience du grand vide cosmique.

GTao : Quand vous dites qu’il n’y a finalement
pas de différence entre les techniques utili-
sées par les hommes et les femmes, cela veut-
il dire que les Taoïstes ne font pas de distinc-
tion entre l’homme et la femme, contraire-
ment à d’autres philosophies religieuses? 

C. D. : Les Taoïstes font tout de même une 
différence ; la femme est yin, donc parfois
associée à l’ombre, au démoniaque et à une
position inférieure. Mais pour ce qui est des
exercices et de la pratique individuelle, cette
différence est minime et le but pour l’homme
comme pour la femme se situe au-delà de la
différence de genre. Nous voyons en effet très
bien dans les techniques d’alchimie intérieure
masculines des éléments qui font appel à
l’imaginaire féminin, quand ils vivent par
exemple une grossesse symbolique, comme
une femme. Ils deviennent alors momentané-
ment comme des femmes. A l’inverse, la
femme va retrouver une part masculine 
chez elle quand ses seins diminuent et que son
cycle menstruel disparaît. Il y a donc vraiment
un travail qui cherche à équilibrer la part du
masculin et du féminin dans chaque genre.

GTao : Certaines pratiques taoïstes invitent 
à stopper les menstruations avant la méno-
pause. Ce qui va à l’encontre de certaines 
pensées occidentales comme celle qui 
considère que les menstruations permettent
une purification qui pourrait expliquer
une espérance de vie plus importan-
te chez les femmes que chez les
hommes. Qu’en pensez-vous? 

C. D. : C’est une question que je
me pose. Cet arrêt des règles est
une expérience que certaines
Taoïstes vivent, mais quand on les
interroge sur ce que cela représente
pour elles, il est bien difficile d’obtenir une
réponse précise et leur attitude est ambiguë.
D’une part, cet écoulement menstruel semble
un nettoyage nécessaire d’impuretés qui sor-
tent du corps mais qui les rendent alors
impures, d’autre part c’est pour elles une
déperdition d’énergie. J’ai rencontré plusieurs
Taoïstes qui avaient connu cette interruption
des règles. Il existe également des témoignages
chez des moniales occidentales qui pratiquent
avec intensité l’intériorité. Personnellement, 

je ne sais pas quoi en penser et j’ai beaucoup
de difficultés à trouver une explication ; 
j’aimerais bien savoir par exemple, à quoi cela
peut correspondre du point de vue biologique,
hormonal ou neurophysiologique. Que les
femmes taoïstes considèrent l’arrêt des règles
comme une purification est un discours qui
correspond bien au contexte de la culture 
chinoise : en Chine, une femme est impure
quand elle a ses règles. Elle ne peut donc 
plus accomplir ses rituels et elle est soumise 
à nombre d’interdits…

GTao : Que pensez-vous que ce cheminement
alchimique féminin taoïste puisse apporter

aujourd’hui aux femmes occidentales?

C. D. : Je n’en sais absolument rien.
Cela doit dépendre de l’histoire 
de chaque femme. Une alchimie
féminine bien comprise implique
de savoir maîtriser le « régime du

feu », c’est-à-dire, trouver l’exercice
ou l’attitude mentale capable de

remédier à un problème précis à un
moment donné. Il n’existe pas de recette
miracle applicable à tous. Le détour par la
Chine peut être utile, ne serait-ce que pour 
la part de rêve et d’espoir qu’il apporte, mais,
comme le disait Laozi, « notre destin dépend
de nous et non du ciel ». Ainsi, le bien-être
dépend de soi et non d’une quelconque 
technique.

Pour + d’infos, consultez 
le carnet d’adresses p. 60.

Catherine Despeux est
professeur émérite à l'In-
alco (Institut National des
Langues et Civilisations
Orientales). Elle travaille
sur l'histoire de la médeci-
ne chinoise et du taoïsme.
Elle s'est spécialisée dans
l'étude des techniques
taoïstes du corps, du
souffle et de l'esprit. Elle
est l’auteure de nombreux
ouvrages devenus des
références comme « Taiji
Quan, art martial, tech-
nique de longue vie ».
Vient d’être réédité:
« Qigong de Zhou
Lüjing », Guy Trédaniel. 

PORTRAIT

Maîtriser 
le « régime
du feu ».

cr
éd

it
 p

ho
to

: D
. R

.

GTAO61_3_15:GTAO45_3_13Infos  5/07/11  19:18  Page 41



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
    /FRA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice




