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Zen Garden, fondé et dirigé par Serge Romanato, est un cabinet de 
médecine chinoise basé à Genève, spécialisé dans des traitements de 
bien-être et de santé intégrative. Serge Romanato propose une gamme 
de pratiques issues de la médecine traditionnelle chinoise, comme 
l'acupuncture, le massage Tui Na, le Reiki, et l’utilisation d’huiles 
essentielles, visant à rétablir l’équilibre énergétique et l'harmonie du 
corps et de l’esprit. Fort de son expérience et de sa passion pour les 
approches thérapeutiques alternatives, il aide les individus à se 
reconnecter avec leurs ressources intérieures pour atteindre une santé 
holistique. 



"Lorsque le souffle s’unit au mouvement et 
que la vibration résonne en harmonie, le 
corps, l’esprit et l’énergie trouvent leur 
équilibre naturel."




Introduction


Depuis des millénaires, les traditions spirituelles et 
thérapeutiques tibétaines et chinoises ont exploré les liens 
profonds entre le corps, l’esprit, et l’énergie. Parmi ces 
pratiques, les 5 sons taoïstes et le Qi Gong se distinguent 
par leur simplicité, leur accessibilité, et leur capacité à 
transformer notre bien-être intérieur.


Les 5 sons taoïstes, basés sur les vibrations sonores, 
utilisent des fréquences spécifiques pour harmoniser les 
organes internes et libérer les émotions accumulées. 
Chaque son est associé à un élément, un organe, et une 
émotion, selon une vision énergétique du corps. Lorsque 
nous chantons ces sons, ils résonnent dans notre 
organisme, dissipent les tensions et restaurent l’équilibre. 
Cette approche, à la fois méditative et énergétique, nous 
rappelle que notre voix, au-delà de son expression 
extérieure, est un outil puissant de guérison intérieure.


Le Qi Gong, pour sa part, est une pratique chinoise 
ancestrale qui allie mouvements lents, respiration 
consciente, et concentration. Signifiant littéralement 
"maîtrise de l’énergie", le Qi Gong vise à cultiver et réguler le 
Qi, ou énergie vitale, pour maintenir la santé, prolonger la 
longévité, et apaiser l’esprit. À travers des gestes fluides et 
précis, cette discipline favorise la circulation de l’énergie 
dans le corps, libérant les blocages et renforçant les 
fonctions des organes internes.




Ces deux pratiques, se complètent harmonieusement. Le Qi 
Gong apporte une dimension physique et énergétique à 
travers le mouvement et la respiration, tandis que les 5 sons 
taoïstes agissent sur le plan vibratoire et émotionnel. 
Ensemble, ils créent une synergie qui permet de travailler 
simultanément sur les trois niveaux fondamentaux de l’être 
humain : le corps, l’énergie et l’esprit.


Dans notre vie moderne, où le stress, les tensions et les 
émotions refoulées affectent notre bien-être, ces pratiques 
millénaires offrent un refuge et une méthode accessible 
pour se recentrer. Ce livret vous guidera pas à pas à travers 
leurs principes et bienfaits, tout en vous proposant des 
exercices simples pour les intégrer dans votre quotidien.


Que vous soyez novice ou pratiquant expérimenté, ce 
voyage vous invite à redécouvrir votre énergie intérieure et 
à cultiver une harmonie profonde avec vous-même. Prenez 
une profonde inspiration, émettez un son, réalisez un 
mouvement, et laissez ces pratiques révéler leur magie 
transformatrice.




Partie 1

Les 5 Sons Taoïstes


Origine et Principe


Le concept des "cinq sons de guérison" pour les organes 
provient principalement de la médecine traditionnelle 
chinoise (MTC) et des pratiques de Qi Gong, plutôt que du 
Reiki. Cependant, l'idée peut être intégrée dans la pratique 
du Reiki pour ceux qui souhaitent enrichir leur approche de 
guérison avec des éléments de différentes traditions 
holistiques. Dans la MTC, chaque organe est associé à un 
élément, une émotion, une saison, une couleur, et aussi un 
son de guérison qui peut aider à équilibrer l'énergie de cet 
organe et à transformer les émotions négatives associées.




Origine et Principe des 5 Sons Taoïstes


Les 5 sons taoïstes sont une pratique issue de la 
philosophie et de la médecine traditionnelle chinoises 
(MTC). Ils s’inscrivent dans la recherche d’harmonie entre 
le corps, l’esprit, et les énergies naturelles. Utilisés depuis 
des siècles dans le cadre du Qi Gong thérapeutique, ces 
sons vibratoires visent à équilibrer les organes internes, 
libérer les émotions négatives, et soutenir la santé globale.


Origine des 5 Sons Taoïstes

Cette pratique prend racine dans le taoïsme, une tradition 
spirituelle chinoise qui valorise l’unité entre l’homme et 
l’univers. Selon le taoïsme et la MTC, chaque organe est en 
lien avec un élément naturel (Bois, Feu, Terre, Métal, Eau) 
et une émotion. Les 5 sons taoïstes, en résonnant avec les 
organes internes, permettent de rétablir l’équilibre 
énergétique en éliminant les excès ou les déficiences de Qi.

L’idée fondamentale est que le son, par sa vibration, peut 
purifier les organes, transformer les émotions négatives, et 
restaurer l’harmonie énergétique. Ces sons ont été transmis 
à travers des générations de maîtres taoïstes et intégrés 
dans les pratiques de Qi Gong pour leurs effets curatifs et 
préventifs.


Le Principe des 5 Sons Taoïstes

Chaque son taoïste correspond à un organe principal, une 
émotion, et un élément selon la théorie des Cinq Éléments 
de la MTC. Lorsque vous émettez un son, sa vibration agit 



comme une "onde de nettoyage" qui dissipe les stagnations 
énergétiques dans l’organe concerné.


Comment Fonctionnent les 5 Sons Taoïstes

1. Nettoyage des Énergies Stagnantes


◦ Chaque organe peut accumuler des tensions 
dues à des émotions négatives. Les sons, par 
leur vibration spécifique, agissent comme une 
forme de "massage sonore", libérant les 
stagnations énergétiques et émotionnelles.


2. Harmonisation des Cinq Éléments

◦ La MTC repose sur l’équilibre des Cinq 

Éléments (Bois, Feu, Terre, Métal, Eau). Les 
sons rétablissent cet équilibre en renforçant 
ou apaisant les organes associés.


Son Organe Émotion Élémen
t Effet du Son

SSSSS Poumon Tristesse Métal
Calme les poumons 
et apaise la 
tristesse.

HAWW Cœur Excès de joie Feu
Rafraîchit le cœur et 
équilibre les 
émotions.

WHOO Rate/
Estomac Préoccupation Terre

Soutient la 
digestion et apaise 
l’esprit.

SHHHH Foie Colère Bois Libère la colère et 
apaise le foie.

CHOO Rein Peur Eau Renforce les reins et 
dissipe les peurs.



3. Renforcement de la Santé Globale

◦ En libérant les émotions négatives (tristesse, 

peur, colère) et en soutenant les organes 
vitaux, les 5 sons taoïstes améliorent la 
circulation de l’énergie (Qi) et soutiennent le 
bien-être physique et mental.


Bienfaits des 5 Sons Taoïstes

• Émotionnel : Aide à transformer les émotions 

négatives en sérénité.

• Physique : Soutient le fonctionnement des organes 

internes en rééquilibrant leur énergie.

• Énergétique : Favorise une circulation fluide du Qi 

dans les méridiens.

• Préventif : Renforce le système immunitaire et 

prévient les déséquilibres énergétiques.




Voici les cinq organes, leurs correspondances et leurs sons 
de guérison en médecine traditionnelle chinoise, que vous 
pouvez explorer dans le contexte du Reiki pour une 
pratique enrichie :


1. Cœur - Élément Feu

- Émotion associée : Joie excessive ou manque de joie 
(tristesse)

- Son de guérison : Ha (comme dans "haaa" en soufflant 
doucement)

- Utilisation en Reiki : Lors de la pratique du Reiki, intégrez 
ce son pour apaiser le cœur et équilibrer les émotions, en 
particulier lors de la guérison des problèmes liés à la joie et 
à la tristesse.


2. Rate - Élément Terre

- Émotion associée : Souci et rumination

- Son de guérison : Whoo

- Utilisation en Reiki : Utilisez ce son pour encourager une 
énergie digestive forte et pour aider à libérer l'anxiété et les 
soucis pendant une session de Reiki.


3. Poumons - Élément Métal

- Émotion associée : Tristesse et deuil

- Son de guérison : Sss (un sifflement doux, comme le son 
du souffle)

- Utilisation en Reiki : Ce son peut être intégré pour aider à 
libérer la tristesse et à renforcer l'énergie des poumons lors 
de la guérison avec le Reiki.




4. Reins - Élément Eau

- Émotion associée : Peur

- Son de guérison : Choo (comme si vous chassiez quelque 
chose)

- Utilisation en Reiki : Utilisez ce son pour aider à 
surmonter la peur et à renforcer l'énergie vitale des reins 
lors d'une session de Reiki.


5. Foie - Élément Bois

- Émotion associée : Colère et frustration

- Son de guérison : Shhh (comme pour calmer quelqu'un)

- Utilisation en Reiki : Ce son peut être utilisé pour apaiser 
la colère et promouvoir une meilleure circulation de 
l'énergie du foie.


1. Préparation : Asseyez-vous ou tenez-vous debout 
d ans u n e p o s it io n co nfo r table . Re s pire z 
profondément et relâchez toutes les tensions.


2. Émission du son : Inspirez profondément, puis, à 
l’expiration, émettez le son correspondant à l’organe 
ciblé. Visualisez une lumière apaisante dans la zone 
concernée.

◦ Exemple : Pour le Foie, inspirez en imaginant 

une lumière verte, puis expirez lentement en 
prononçant "SHHHH".


3. Répétition : Répétez le son 3 à 5 fois, puis passez au 
son suivant.


En pratiquant régulièrement, les 5 sons taoïstes vous 
aideront à équilibrer vos émotions, soutenir votre santé, et 
cultiver une harmonie intérieure durable.






Partie 2

Le Qi Gong


Origine et Philosophie


Le Qi Gong (prononcé "Tchi Kong") est une pratique 
chinoise ancestrale qui combine mouvements lents, 
respiration contrôlée, et concentration pour cultiver et 
équilibrer l'énergie vitale (Qi).


Son objectif est de réguler les trois trésors :

• Jing (essence vitale).

• Qi (énergie).

• Shen (esprit).


Bienfaits

• Renforce l'énergie vitale et améliore la circulation 

sanguine.

• Réduit le stress, l’anxiété et les tensions musculaires.

• Stimule l’immunité et soutient la longévité.


Exercice de Base : Posture de l'Arbre

1. Tenez-vous debout, pieds écartés à la largeur des 

épaules, genoux légèrement fléchis.

2. Levez les bras devant vous, comme si vous enlaciez 

un arbre, les paumes face à votre poitrine.

3. Respirez profondément et concentrez-vous sur 

l’énergie circulant entre vos mains et votre poitrine.

4. Restez dans cette posture pendant 5 à 10 minutes, en 

maintenant un état de relaxation.




Partie 3

Les 5 Sons et le Qi Gong Combinés


Pourquoi Combiner ?


Associer les vibrations des 5 sons tibétains avec les 
mouvements fluides du Qi Gong permet de multiplier les 
bienfaits. Cette combinaison renforce l’harmonie entre le 
corps, l’esprit, et l’énergie vitale.


Exercice Combiné : Libération des Tensions

1. Position de départ : Tenez-vous debout, pieds 

parallèles, bras relâchés.

2. Mouvement + Son :


◦ Cœur (Ha) : Placez vos mains sur votre 
poitrine, puis étirez-les vers l’extérieur en 
émettant le son "haaa".


◦ Poumon (Sss) : Placez vos mains sur vos 
côtes, puis ouvrez les bras latéralement en 
chantant "Sss".


◦ Rate (Whoo) : Mains sur l’abdomen, poussez-
les doucement vers le bas en chantant 
"Whoo".


◦ Foie (Shhh) : Mains sur le côté droit des 
côtes, étirez-les latéralement en chantant 
"Shhh".


◦ Rein (Choo) : Placez vos mains sur le bas du 
dos, puis abaissez-les doucement en émettant 
"Choo".




3. Répétez chaque mouvement et son 3 fois. Terminez 
par quelques respirations profondes.




Partie 4 

Intégrer Ces Pratiques au Quotidien


• Matin : Commencez votre journée avec un exercice 
de Qi Gong pour réveiller votre énergie.


• Pause de midi : Pratiquez un ou deux sons tibétains 
pour équilibrer vos émotions.


• Soirée : Terminez votre journée avec un 
enchaînement combinant les 5 sons et des 
mouvements de Qi Gong pour relâcher les tensions 
et calmer l’esprit.




Conclusion

Les 5 sons taoïstes et le Qi Gong sont des outils 

puissants pour retrouver l’équilibre et cultiver un bien-être 
durable. Simples à pratiquer, ils vous reconnectent à votre 
énergie intérieure tout en apaisant le corps et l’esprit.

Prenez le temps, chaque jour, de vous recentrer, de respirer, 
et de vibrer en harmonie avec vous-même. Votre énergie 
vitale vous en remerciera.


Ce livret est une porte d’entrée vers des pratiques 
profondes et enrichissantes. À vous d’explorer et d’enrichir 
votre expérience selon vos besoins et votre cheminement 
personnel.




À propos de l’auteur




En tant qu'acupuncteur, mon parcours vers la médecine traditionnelle 
chinoise a été motivé par mes propres défis de santé, notamment les 
acouphènes, la cervicalgie, l'insomnie et des troubles du système 
immunitaire. Ces expériences m'ont poussé à explorer des approches 
naturelles et holistiques, telles que le qi gong, le yoga et diverses 
pratiques énergétiques, dans le but de rétablir l’équilibre entre le corps 
et l’esprit.


Animé par une philosophie de vie enracinée dans la méditation, le 
bouddhisme, et la pensée positive, j’ai également intégré les 
principes des lois de l’attraction dans son approche du bien-être. 
Ces outils, non seulement thérapeutiques mais aussi profondément 
transformateurs, ont façonné ma vision de la santé, en mettant 
l’accent sur l’harmonie intérieure et l’équilibre énergétique

Ce livre reflète mon engagement à rendre accessible les pratiques 
naturelles et spirituelles, tout en redonnant vie à des techniques 
anciennes adaptées à notre époque moderne. Il s’agit d’une 



invitation à découvrir un cheminement vers une vie plus alignée, 
où le corps, l’esprit et l’énergie travaillent en synergie pour 
atteindre un état de bien-être optimal.
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