LA TECHNIQUE DES SIX SONS DE SUN SIMIAO

Sun Simiao

Sun Simiao (581-682 ap J.-C.) était un célèbre médecin de la dynastie Tang. Il consacra toute sa vie à l’étude de la médecine et à la recherche du Dao. Malgré son savoir incomparable, il préféra une vie simple et modeste plutôt que la gloire et les honneurs que lui offrirent les empereurs Tang. Sa droiture, son altruisme et sa compassion étaient si grandes qu’après sa mort, il fût déifié et aujourd’hui, il est considéré en Chine comme le Dieu de la médecine.

Position de départ de tous les mouvements

Se tenir en position debout, corps détendu (relax). Déplacer son centre de gravité sur la jambe droite en soulevant très lentement le talon du pied gauche. Ensuite, écarter la jambe gauche (largeur des épaules). Poser d’abord la pointe puis la plante du pied gauche. Effectuer une rétroversion du bassin et relâcher les genoux. Le Dan Tien est un point situé à 3 doigts sous le nombril.

Inspiration - Expiration

L’inspiration et l’expiration sont associées aux mouvements du Qi. Le Qi peut être guidé dans le corps grâce à la pensée (visualisation). Lorsqu’on inspire, faire remonter le Qi le long du méridien voulu (en partant des extrémités) jusqu’à l’organe correspondant. Puis, à l’expiration, faire descendre le Qi dans le Dantian.

1.  Le son Xu (prononcer Chu ou Schu)

Le son Xu est associé au foie. Le Foie est de la nature Bois selon la théorie des Cinq Eléments et sa saison est le printemps.

Mouvement : en inspirant, superposer les deux mains sur le ventre. Pour les femmes, main gauche sur main droite. Pour les hommes main droite sur main gauche. Les points d’acupuncture LaoGong (interne et externe) sont fac à face. 

Presser le point Yuji qui est face au nombril. Le point LaoGong est en face du Dantian. Tendre les deux jambes, plisser légèrement les yeux et agripper le sol avec les orteils.

En expirant, fléchir légèrement les genoux, détendre les orteils et ouvrir au maximum les yeux. En même temps, prononcer le son Xu en expirant.

Remarque : Utiliser la pensée pour guider le Qi. Le méridien du Foie démarre du bord unguéal externe (bord inférieur interne de l’ongle) du gros orteil au point nommé Dadun. Il longe ensuite le dos du pied, passe devant la malléole et remonte sur la face interne du membre inférieur. Il encercle les organes génitaux avant de pénétrer dans l’interne pour rejoindre le Foie. Depuis le Foie, une branche du méridien se connecte avec le Dantian.

2.  Le son He (prononcer Re ou Reu)

Le son He est associé au cœur. Le Cœur est de nature du feu selon la théorie des Cinq Eléments et sa saison est l’été.

Mouvement : Bras le long du corps, yeux légèrement fermés, en même temps qu’on expire, on lève les bras simultanément au-dessus de la tête avec l’extrémité des doigts face à face et, paumes tournées vers le bas, plier les genoux. Baisser les mains jusqu’au Dantian en suivant le Qi. Lorsque les deux mains descendent, prononcer le son He. Puis les mains reviennent sur les côtés. Respirer à fond, puis inspirer à nouveau.

Remarque : Le méridien du Cœur va du bord unguéal externe du petit doigt, passe par le point Shaohai avant d’atteindre le creux de l’aisselle et de pénétrer dans le Cœur. Depuis le Cœur, une branche du méridien descend jusqu’au Dantian.

3.  Le son Hu (prononcer Rou)

Le son Hu est associé à la Rate et l’Estomac. La Rate et l’Estomac sont de nature Terre selon la théorie des Cinq Eléments et sa saison est l’été indien.

Mouvement : En inspirant, tendre les jambes et ramener ses bras devant son bas-ventre, doigts face à face, paumes vers le haut. Lever les paumes jusqu’au point Shanzhong (entre les mamelons). En expirant, faire pivoter les mains simultanément jusqu’à ce que la paume gauche soit face au sol et la paume droite face au ciel. Sans interrompre le mouvement et en continuant à expirer, pousser vers le haut avec la main droite et vers le sol jusqu’à la hanche gauche avec la main gauche. En synchronisant avec les mains, lever le talon gauche et déplacer le centre de gravité vers la droite. En même temps que vous expirez, prononcer le son Hu. Ensuite, tourner la main droite paume face à vous et descendre la main jusqu’à la poitrine. En même temps, la main gauche remonte jusqu’à la poitrine, paume face à vous. Les deux mains se rejoignent devant la poitrine, la pointe des doigts sont face à face. Retourner les mains, paumes vers le sol et pousser en direction du sol jusqu’au Dantian en expirant, puis ramener les mains sur les côtés. Recommencer le même mouvement, mais de l’autre côté.

Remarque : Le méridien de la Rate démarre au point Yinbai sur le bord unguéal interne du gros orteil, ensuite remonte le long de la face interne du membre inférieur et sur l’avant du tronc avant de pénétrer dans la Rate d’où une branche rejoint le Dantian.

4.  Le son Si (prononcer Se)

Le son Si est associé aux Poumons. Le Poumon est de nature Métal selon la théorie des Cinq Eléments et sa saison est l’automne.

Mouvement : En inspirant, tendre les deux jambes et ramener ses bras devant son bas-ventre, doigts face à face, paumes vers le haut. Lever les paumes jusqu’au point ShanZhong (entre les mamelons). En expirant, plier légèrement les genoux, écarter les mains et prendre la position JianJue avec les mains (index et majeurs joints et tendus en direction du ciel) puis tendre les bras de chaque côté en prononçant le son Si. Laisser tomber les épaules et ne pas lever les coudes. L’expiration se termine lorsque les bras sont tendus de chaque côté. On termine en ramenant les bras le long du corps.

Remarque : Le méridien du Poumon va du point ShaoShang sur le bord unguéal externe (radial) du pouce, longe la face antérieure du bras et pénètre dans les Poumons avant de rejoindre le Dantian.

5 Le son Chui (prononcer Tchui ou Tschui)

Le son Chui est associé aux Reins. Le Rein est de nature Eau selon la théorie des Cinq Eléments et sa saison est l’hiver.

Mouvement : En inspirant, tendre les jambes et faire glisser les mains (dos des mains contre soi) le long de la colonne vertébrale jusqu’aux aisselles. En expirant, tendre les bras devant soi en décrivant un cercle tout en fléchissant les genoux. Les mains passent devant les genoux avant de reprendre leur position de départ. En expirant, prononcer le son Chui.

Remarque : Le méridien démarre sous le pied au point YongQuan et remonte le long de la face interne de la jambe avant de pénétrer dans les Reins. Des Reins une branche du méridien rejoint le Dantian.

6.  Le son Xi (prononcer Chi ou Schi)

Le son Xi est associé au Triple Réchauffeur. Le Triple Réchauffeur est de nature Feu selon la théorie des Cinq Eléments. Il y a le Réchauffeur Supérieur, Moyen et Inférieur. Le Réchauffeur Supérieur correspond à la poitrine et contient le Cœur et les Poumons. Le Réchauffeur Moyen correspond à la région située entre le nombril et le diaphragme et contient la Rate et l’Estomac. Le Réchauffeur Inférieur correspond à la région située entre le nombril et le pubis et contient le Foie, les Reins, les Intestins et la Vessie.

Mouvement : En inspirant, tendre les jambes et ramener ses bras devant son bas-ventre, doigts face à face, paumes vers le haut. Lever les paumes jusqu’au point ShanZhong (entre les mamelons). Arrivé à hauteur de la poitrine, faire tourner les mains à 360°, pointe des doigts toujours face à face et paumes face au ciel, et en poussant vers le haut, expirer en prononçant le son Xi. Suivre les mains du regard. Ensuite, retourner les mains paumes vers le sal et pousser vers le bas en inspirant jusqu’à la poitrine puis de la poitrine au Dantian, expirer. Depuis le Dantian, les mains se replacent de chaque côté du corps. Ce mouvement se fait sur deux cycles de respiration.

Remarque : Le méridien du Triple Réchauffeur s’étend de l’annulaire à la face latérale du visage en passant par la face postérieure du membre supérieur. Une branche interne du méridien rejoint le Dantian.

