QI GONG

Introduction

Le Qi Gong est une pratique taoïste millénaire qui, de l'extérieur, se concrétise par des exercices de respiration, parfois associés à des mouvements. On compte 3 sortes de Qi Gong : le "paisible", le "dur". et le "bougé". Le "paisible" se pratique assis ou debout mais sans mouvements externes, tandis que le "dur" entraîne et pousse le corps dans ses limites (les performances des moines de Shao Lin sont des exemples spectaculaires de cette forme). 

Le Qi Gong qui est présenté ci-après est du genre "bougé". Il y a des mouvements, mais ces derniers ne sont ni rapides, ni violents et le corps n'est jamais fortement sollicité.

En chinois, le mot Qi a de nombreuses significations ; le caractère chinois qui correspond au Qi a pour sens premier la vapeur qui sort du riz qui est en train de cuire. Par extension, il signifie également la vie, l'esprit, l'énergie, le souffle, l'haleine ou encore la force subtile qui anime les êtres et l'univers. 

Le mot Gong signifie "travail", activité.

Le Qi Gong est donc une sorte de pratique qui fait circuler l'énergie entre l'univers et le corps (ou dans le corps). Celui que l'on dit "bougé" consiste à effectuer des mouvements synchronisés avec la respiration. 

Toutes les formes de Qi Gong sont plus ou moins associées à la médecine traditionnelle chinoise et, d'ailleurs, dans la forme "bougé", les doigts suivent parfois des méridiens et/ou s'attardent, souvent en appuyant assez fortement, sur des points vitaux qui se situent sur ces méridiens (voir annexe).




Mais, en général, les mouvements de cette forme sont continus, lents, équilibrés et, un des points importants de la pratique, celui qui les effectue doit simultanément porter toute son attention (sans effort) à la fois sur les mouvements et sur la respiration. 

Quand on pratique le Qi Gong, on provoque (et on peut ressentir) un mouvement du Qi qui se déplace de manière circulaire ou plutôt cyclique un peu comme un courant dans une étendue d'eau.

Quand on inspire, il pénètre de l'extérieur dans le corps (souvent par le Dantian, point situé un peu au-dessous du nombril), puis quand on expire, il ressort, principalement par des points situés dans les extrémités (centre des pieds et des mains).

Ainsi, la pratique régulière du Qi Gong rééquilibre les énergies, libère les résistances développées au cours des années par le "stress". Il procure également un bien-être qui découle de l'état de calme intérieur induit par la pratique et permet de retrouver une harmonie avec ce qui nous entoure.

Première partie du premier Qi-Gong
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Debout, les pieds joints, mains tombant librement le long du corps, la pointe de la langue touche le point Yinjiao sur le palais afin de créer une circulation continue du Qi. Le regard est au loin, les yeux mi-clos.

Se concentrer sur la sensation : la tête "touche" le Ciel, les pieds sont ancrés dans la Terre, le cœur est en communion avec la Nature.

Tourner les paumes vers l’avant en écartant légèrement les bras du corps.

Replier lentement les doigts en commençant par le petit doigt et en finissant par le pouce (replié sur les 2e phalanges des 2 premiers doigts).

Pivoter les avant-bras, poignets légèrement "cassés", dos de la main vers le haut.

Déplier lentement les doigts, paumes vers le sol, poignets légèrement "cassés".

Les paumes se relient au Qi de la Terre.

Lever les bras à 45° en gardant le même angle avec les poignets (s’arrêter un peu avant la hauteur des épaules).

Les mains tirent le Qi de la Terre

Revenir au point de départ en gardant le même angle avec les poignets.

Le Qi passe par le Dantian du ventre, puis ressort par les jambes dans la Terre.
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	Laisser retomber les mains le long du corps, puis décrire un arc avec les bras en partant légèrement vers l’arrière et en formant un cercle devant le nombril

Les mains s'étendent vers l'horizon, et ramènent le Qi et le font entrer par le nombril.

Pivoter les avants-bras, paumes vers le bas, puis décrire un ample cercle autour de la taille jusqu’à ce que les mains soient légèrement derrière le corps.

Ramener le Qi de l’horizon et le faire entrer par le point Mingmen (point sur la colonne, à l’opposé du nombril).

Les bras légèrement arqués reviennent sur les côtés du corps, puis les mains montent le long des flancs jusqu’aux points situés entre la 6e et la 7e côte, Dabao, où se placent les 2 majeurs, paumes tournées vers le haut.

Avancer les mains vers l’avant, parallèles, paumes vers le Ciel à la hauteur des épaules, puis ramener les mains vers le haut en repliant légèrement les avant-bras (ce sont les majeurs qui conduisent le mouvement). Les mains sont à la hauteur du point situé entre les sourcils, Yintang (3e œil).

Le Qi passe des majeurs jusque dans le 3e œil, ce qui provoque une légère sensation de gonflement à cet endroit au moment de l’inspir.

Les bras s'ouvrent et s'étendent horizontalement de chaque côté, puis les paumes se tournent vers le sol.
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	Tourner les paumes vers le haut (l'auriculaire entraînant le mouvement).

On renverse le Qi que l'on a tiré de la Terre et on l'unit à celui du Ciel.

Lever les bras au-dessus de la tête, les paumes se rejoignent.

 On porte le Qi vers le Ciel ; il rentre dans les mains au moment où elles se rejoignent (cela gonfle les bras).

Les mains jointes descendent devant la poitrine (pouce vers le corps) jusqu'au point situé entre les seins, Shanzhong.

Simultanément, le Qi descend jusqu'au Shanzhong en passant par l'intérieur.

Les mains jointes pointent vers l'avant et s'avancent.

Le Qi accompagne les mains.

Les paumes se séparent progressivement, entraînées par les auriculaires, et se tournent vers le sol (pouces écartés). Les bras sont parallèles à la hauteur et la largeur des épaules.

On tire les épaules en arrière, ce qui entraîne les mains vers soi. Plier les poignets de manière à orienter les paumes vers l'avant…
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	et repousser les mains, paumes vers l'avant  jusqu'à ce que les bras soient presque tendus (la force du mouvement part de la taille et le mouvement entre le ramener et le pousser est légèrement arrondi)

On roule vers soi une grande boule de Qi qui entre à l'intérieur du corps, puis on la repousse jusqu'à l'horizon (le Qi sort par les mains et les pieds).

Ecarter les bras à l'horizontale, paumes un peu relevées, jusqu'à ce que les bras soient presque de côté (légèrement en avant de l’axe des épaules).

Ramener les bras horizontalement vers l'avant.

Les mains s'étendent à l'horizon et le suivent, comme aimantées par ce dernier.

Ecarter les bras à 180°, puis étendre les mains

Ramener les mains (souples et avec un léger creux dans les paumes) vers les épaules. Serrez les omoplates.

Repousser les mains de côté, paumes vers l'extérieur.

On roule vers soi une grande boule de Qi qui entre à l'intérieur du corps, puis on la repousse jusqu'à l'horizon (le Qi sort par les mains et les pieds).
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	Sans les plier, lever les bras (c'est le bout des doigts qui tire) à 45° vers le haut et 45° vers l'avant.

Revenir à la position précédente.

Tourner les paumes vers le Ciel et monter les bras en arc au-dessus de la tête.

dans cette position.

Les mains visent le point situé au sommet du crâne, Baihui.

Les mains ramènent une grande quantité de Qi (on a une sensation de gonflement dans les mains) et le dévèrsent dans le corps que l'on imagine comme un grand vase.

Les mains descendent ensemble, paumes vers le bas, jusqu’à la hauteur du nombril, où les 2 majeurs appuient fortement comme si l'on voulait toucher le Mingmen.

Les mains accompagnent le mouvement du Qi vers l'intérieur.

dans cette position.

Les mains glissent avec une certaine pression autour de la taille jusqu'au point situé à l'opposé du nombril dans le dos, Mingmen, où les 2 majeurs appuient fortement comme si on voulait toucher le nombril.

Le Qi dégage le méridien de la ceinture.

dans cette position

Le Qi entre profondément jusqu'au nombril.
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	Pencher le haut du corps tandis que les doigts descendent, en exerçant une certaine pression, le long de l’arrière des jambes, comme si on touchait l'os, puis suivent le bord externe des pieds jusqu'aux orteils

Les mains accompagnent la descente du Qi.


, mains à plat sur le dessus des pieds et jambes tendues.

Le Qi de la Terre entre par le point situé sous le pied, Yongquan.

Fléchir les genoux, mains à plat sur les pieds.

Le Qi sort par le point Yongquan et entre dans la Terre.

Se redresser ; les mains glissent, en exerçant une certaine pression, le long du bord interne des jambes.

Les mains accompagnent la montée du Qi.

Les majeurs appuient fortement sur le nombril.

Le Qi entre profondément.

Les mains suivent la taille jusqu’aux hanches, puis descendent le long du corps.

Le Qi dégage le méridien de la ceinture.

On respire pendant que l'on ressent le Qi  à l'intérieur.
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Deuxième partie
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	Lever les bras à l'horizontale de chaque côté du corps, paumes vers le bas.

Relever les mains, paumes vers l'extérieur.

Les mains touchent l'horizon.

Ramener les mains (souples et avec un léger creux dans les paumes) vers les épaules. Serrez les omoplates.

Repousser les mains de côté, paumes vers l'extérieur.

Le Qi entre par le point Lao Gong à l'inspiration et on le repousse lors de l'expiration. Sentir que le centre de la paume est un peu gonflé.


Amener les bras horizontalement devant le corps, avec un écartement de la largeur des épaules (les paumes restent légèrement relevées).

Ramener les bras de côté, à l'horizontale.

Les mains s'étendent à l'horizon et le suivent, comme aimantées par ce dernier.

Amener les bras à l'horizontale devant le corps à la hauteur des épaules, paumes toujours relevées.

dans cette position tout en étendant les mains vers l'avant.

On tire les épaules en arrière, ce qui entraîne les mains vers soi. Plier les poignets de manière à orienter les paumes vers l'avant…
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	et repousser les mains, paumes vers l'avant  jusqu'à ce que les bras soient presque tendus (la force du mouvement part de la taille et le mouvement entre le ramener et le pousser est légèrement arrondi)

On roule vers soi une grande boule de Qi qui entre à l'intérieur du corps, puis on la repousse jusqu'à l'horizon (le Qi sort par les mains et les pieds).

En gardant les paumes relevées, monter les bras à 45° de côté et vers le haut (c'est le bout des doigts qui entraînent le mouvement).

Ramener les bras dans la position précédente.

Tourner les paumes l’une en face de l’autre en montant les bras à 45° de côté et vers le haut jusqu'à former un arc au-dessus de la tête.

dans cette position

Les mains visent le point situé au sommet du crâne, Baihui.

Les mains ramènent une grande quantité de Qi (on a une sensation de gonflement dans les mains) et le dévèrsent dans le corps que l'on imagine comme un grand vase.

Descendre les mains jusque devant le front, puis appuyer les majeurs sur le point situé entre les sourcils, Yintang (3ème œil)
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	Faire entrer le Qi au moins jusqu'au centre de la tête (intersection des points Yuzhen, Baihui et Yintang).

les majeurs sur ce point.

Les majeurs longent le dessus des sourcils, les tempes,  au-dessus des oreilles pour aboutir aux points Yuzhen
.

Faire entrer le Qi au moins jusqu'au centre de la tête (intersection des points Yuzhen, Baihui et Yintang).

avec les majeurs appuyés sur ces points.

Descendre les mains dos à dos le long de la colonne, les doigts orientés vers le bas et se rejoignant légèrement, puis…

ramener les mains devant en passant sur les épaules, sous les aisselles (doigts vers le haut) et, en gardant la même hauteur, jusqu’à la colonne où elles se rejoignent dos à dos.

Descendre les mains le long de la colonne tout en les séparant et placer les majeurs au point opposé au nombril, Mingmen

avec les majeurs appuyés sur le point Mingmen.

Le Qi entre profondément jusqu'au nombril.
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	Les mains glissent (et appuyant) autour de la taille et les majeurs se rejoignent au point du nombril Shenque.

les majeurs appuyés sur le point Shenque.

On presse le Qi pour qu’il entre profondément par le nombril.

Pencher le haut du corps tandis que les doigts descendent, en exerçant une certaine pression, le long de l’intérieur des jambes, puis suivent le bord interne des pieds jusqu'aux orteils (on suit le trajet de trois méridiens, le foie, la rate et les reins).

Les mains accompagnent la descente du Qi.

les mains à plat sur les pieds, les points de la main (Laogong, méridien du coeur) et du pied (Yongquan, méridien du rein) sont alignés, les jambes sont tendues.


Plier les genoux, les paumes des mains toujours dans la même position.

Se redresser, mains sur les pieds jusqu’à ce que les jambes soient tendues.

Se redresser, les mains remontent derrière les jambes, en exerçant une certaine pression, elles suivent le méridien de la vessie.

très profondément, les majeurs appuyés sur le point Mingmen.

Le Qi entre profondément jusqu'au nombril.
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	ramener les mains autour de la taille jusqu’au point du nombril, Shenque.

profondément, les majeurs appuyés au point du nombril.

Le Qi entre profondément jusqu'au point Mingmen.

Les mains suivent la taille jusqu’aux hanches, puis descendent le long du corps.
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Troisième partie
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	Les bras montent à 45°, paumes mi-tournées vers le haut (comme si on soulevait une bassine) jusqu'à former un V, puis s’arrondissent au-dessus de la tête.

On tire le Qi de la Terre entre les mains en suivant la voûte céleste.

dans cette position.

A l'inspiration, on prend le Qi, à l'expiration, il descend à travers le corps jusqu'aux pieds.

Les mains descendent à côté des oreilles, paumes vers le bas, puis elles se tournent et viennent se placer devant les épaules, paumes vers l'avant.

Le Qi du Ciel entre par le sommet du crâne et descend.

dans cette position

Le Qi entre par les différents points.

Pousser la main droite, doigts légèrement écartés, paume vers l'avant, puis pivoter la main vers la gauche, placer le pouce sur l'articulation entre la 2ème et la 3ème phalange du majeur (Si Zhongfeng), serrer les doigts et …

Le Qi sort par le point Laogong

le haut du corps pivote vers la gauche, entraîné par la taille. Le bras suit le mouvement et décrit un quart d'arc de cercle vers la gauche, puis revient vers l’épaule.

On prend le Qi de l'horizon.
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	Le majeur appuie fortement sur le point Qihu, sous la clavicule gauche, verticalement au-dessus du sein.

Le Qi entre par ce point

Pousser la main gauche, doigts légèrement écartés, paume vers l'avant, puis pivoter la main vers la droite, placer le pouce sur l'articulation entre la 2ème et la 3ème phalange du majeur (Sifeng), serrer les doigts et …

Le Qi sort par le point Laogong

le haut du corps pivote vers la gauche, entraîné par la taille. Le bras suit le mouvement et décrit un quart d'arc de cercle vers la gauche, puis revient vers l’épaule.

On prend le Qi de l'horizon.

Le majeur appuie fortement sur le point Qihu, sous la clavicule gauche, verticalement au-dessus du sein.

Le Qi entre par ce point.

Décroiser les mains, les poignets collés, former un lotus puis joindre les paumes devant la poitrine (pouce devant le point Shanzhong).

Le Qi entre par le point Shanzhong

Monter les mains (toujours jointes) très haut au-dessus de la tête.

On touche le Ciel
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	Séparer les mains, ouvrir les bras sur le côté paumes vers l'avant, puis quand les mains sont à la hauteur des épaules, tourner les paumes vers le haut. Ensuite, amener les bras devant soi, puis en les fléchissant, pointer les doigts vers le 3ème œil.

On prend l'énergie du Ciel et de l'horizon.

Les doigts, et principalement les majeurs, entrent en relation avec le point situé entre les sourcils, Yintang (3ème œil).

Le Qi entre par le 3ème œil (légère sensation de gonflement).

Les mains descendent tout en se rapprochant du corps et se placent de côté, les majeurs appuyant fortement sur les points entre la 6ème et la 7ème côte (Dabao).

dans cette position.

Le Qi entre par ces points.
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	Les mains descendent légèrement vers l’arrière, décrivent un grand cercle vers l'avant, puis les mains se rejoignent et viennent se placer l’une sur l’autre sur le nombril, au point Shenque (main gauche dessus pour les femmes, main droite dessus pour les hommes).

Le Qi est ramené à soi et entre par le point Shenque.

plusieurs fois dans cette position.

Le Qi circule à l'intérieur du corps.

Glisser les mains autour de la taille, puis les laisser descendre le long du corps.
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Première partie du deuxième Qi-Gong  站
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Debout, les pieds joints, mains tombant librement le long du corps, la pointe de la langue touche le point Yinjiao sur le palais afin de créer une circulation continue du Qi. Le regard est au loin, les yeux mi-clos.

Se concentrer sur la sensation : la tête "touche" le Ciel, les pieds sont ancrés dans la Terre, le cœur est en communion avec la Nature.

Tourner les paumes vers l’avant en écartant légèrement les bras du corps.

Replier lentement les doigts en commençant par le petit doigt et en finissant par le pouce (replié sur les 2e phalanges des 2 premiers doigts).

Pivoter les avant-bras, poignets légèrement "cassés", dos de la main vers le haut.

Déplier lentement les doigts, paumes vers le sol, poignets légèrement "cassés".

Les paumes se relient au Qi de la Terre.

Lever les bras à 45° en gardant le même angle avec les poignets (s’arrêter un peu avant la hauteur des épaules).

Les mains tirent le Qi de la Terre

Revenir au point de départ en gardant le même angle avec les poignets.

Le Qi passe par le Dantian du ventre, puis ressort par les jambes dans la Terre.
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	Laisser retomber les mains le long du corps, puis décrire un arc avec les bras en partant légèrement vers l’arrière et en formant un cercle devant le nombril

Les mains s'étendent vers l'horizon, et ramènent le Qi et le font entrer par le nombril.

Pivoter les avants-bras, paumes vers le bas, puis décrire un ample cercle autour de la taille jusqu’à ce que les mains soient légèrement derrière le corps.

Ramener le Qi de l’horizon et le faire entrer par le point Mingmen (point sur la colonne, à l’opposé du nombril).

Les bras légèrement arqués reviennent sur les côtés du corps, puis les mains montent le long des flancs jusqu’aux points situés entre la 6e et la 7e côte, Dabao, où se placent les 2 majeurs, paumes tournées vers le haut.

Avancer les mains vers l’avant, parallèles, paumes vers le Ciel à la hauteur des épaules, puis ramener les mains vers le haut en repliant légèrement les avant-bras (ce sont les majeurs qui conduisent le mouvement). Les mains sont à la hauteur du point situé entre les sourcils, Yintang (3e œil).

Le Qi passe des majeurs jusque dans le 3e œil, ce qui provoque une légère sensation de gonflement à cet endroit au moment de l’inspir.

Les bras s'ouvrent et s'étendent horizontalement de chaque côté, puis les paumes se tournent vers le sol.
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	Tourner les paumes vers le haut (l'auriculaire entraînant le mouvement).

On renverse le Qi que l'on a tiré de la Terre et on l'unit à celui du Ciel.

Lever les bras au-dessus de la tête, les paumes se rejoignent.

 On porte le Qi vers le Ciel ; il rentre dans les mains au moment où elles se rejoignent (cela gonfle les bras).

Les mains jointes descendent devant la poitrine (pouce vers le corps) jusqu'au point situé entre les seins, Shanzhong.

Simultanément, le Qi descend jusqu'au Shanzhong en passant par l'intérieur.

Les paumes des mains s’écartent mais les doigts restent en contact tandis que les pouces et les auriculaires forment un cercle autour du nombril.

Les pieds s’écartent par petits mouvements jusqu’à ce qu’ils soient un peu plus écartés que les épaules (les pointes légèrement tournées vers l’intérieur), les genoux se plient et le bassin descend comme si l’on s’asseyait sur un tabouret.

D’une façon générale, l’énergie descend du sommet du crâne vers le nombril ; de la paume des mains elle se dirige vers le nombril, et de la plante des pieds elle remonte vers le nombril.

Lors de l’inspiration, l’énergie entre par les trois points susmentionnés, lors de l’expiration elle descend en direction des pieds.
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	L’exercice consiste à se concentrer sur différentes parties du corps en s’arrêtant sur chacune d’elle le temps de trois inspirations. Lors de la première inspiration, on se concentre sur l’énergie qui pénètre, lors de la deuxième on pense à évacuer les maladies et les mauvaises énergies, lors de la troisième on se sent guéri. 

On se concentre sur les différentes parties du corps dans l’ordre qui suit : la tête, les yeux, le nez, la bouche, les dents, la langue, la gorge, les oreilles, la colonne vertébrale, le dos, le cou, la poitrine, les poumons, le cœur, l’estomac, l’intestin grêle, le gros intestin, la vésicule biliaire, la rate, les reins, la vessie, l’urètre, pour les hommes : la prostate et les testicules, pour les femmes : l’utérus, les trompes, le vagin.

Ensuite viennent les membres supérieurs gauches : l’épaule, le bras, le coude, le poignet, la paume, les doigts. Puis la même chose à droite : l’épaule, etc.

Les membres inférieurs gauches : la hanche, la cuisse, le genou, la jambe, la cheville, le pied, les orteils. Puis la même chose à droite : la hanche, etc.

Une fois terminé, nous avons accumulé beaucoup d’énergie dans le dantian.

On met alors les deux mains sur le nombril (pour les hommes la main gauche se trouve sous la main droite, le contraire pour les femmes). Les deux mains dessinent des cercles de plus en plus grands sur le ventre. On le fait neuf fois dans le sens des aiguilles d’une montre (on part en haut puis à droite), puis neuf fois dans l’autre en formant des cercles de plus en plus petits.


Exercices pour conserver la santé    保健功
Assis en tailleur, fermer lentement les yeux et se concentrer sur le xia dantian. On ferme délicatement les quatre doigts sur le pouce et on pose le dos de la main sur les cuisses. La langue contre le palais, on effectue 50 inspirations et expirations.

On masse 18 fois le bord de l’oreille du haut vers le bas, puis on pose la paume des mains sur les oreilles, les doigts posés derrière la tête. On croise l’index et le majeur (l’index est sur le majeur), puis on décroise 24 fois les doigts en donnant de petits coups sur la tête.

Ceci dans le but de soigner les bourdonnements d’oreille et pour prévenir la surdité. Cela soigne aussi les étourdissements et les maux de tête.

On claque 36 fois les dents afin de les rendre dures.

On tourne la langue devant les dents, 18 fois à droite puis 18 fois à gauche. Puis on effectue 36 fois le mouvement de se rincer la bouche. Une fois fait, on avale la grande quantité de salive accumulée en trois fois. Elle descend vers le bas ventre.

Ceci facilite la digestion et nettoie la bouche en cas de maux de gorges ou de langue sèche.

On masse 18 fois le nez avec le dos du pouce pour prévenir le rhume.

Avec le côté de l’index, on masse 18 fois les paupières, puis 18 fois le-dessus des sourcils. On tourne ensuite les yeux 18 fois à droite, 18 fois à gauche. 

Cela aide à avoir bonne vue.

On masse le visage 36 fois avec la paume des mains dans un mouvement circulaire : du milieu du front on descend sur le nez jusqu’au menton puis on remonte sur les joues. 

Cela diminue les rides et fortifie les nerfs.

Les mains croisées derrière la nuque, on relève la tête 3 à 9 fois tout en continuant à faire pression avec les mains. 

Ceci aide à fortifier la nuque, mais aussi en cas de mal d’épaule et de vision trouble.

On masse 18 fois les épaules avec la paume des mains. ( La main droite masse l’épaule gauche et vice versa.) 

Cela prévient les périarthrites et les inflammations de l’épaule.

On tire les épaules en arrière en serrant les omoplates, puis on effectue 18 fois des petits mouvements comme à la course. (Le poing part de la taille et monte jusqu’à l’oreille). 

Ces mouvements sont bons pour le cœur, l’estomac et tous les organes internes.

On masse 18 fois les reins avec la paume des mains, les doigts sont tournés en direction du bas. 

Ceci est bon pour le bas du dos.

Les jambes tendues devant soi, on masse 100 fois les genoux avec la paume des mains en faisant des petits mouvements parallèles aux jambes. 

Ceci aide à prévenir les douleurs articulaires et fortifie les jambes.

De nouveau en position tailleur, on se masse 36 fois le coccyx avec le bout des doigts.

On frotte ensuite le bas du ventre avec la paume des mains, 100 fois de droite à gauche, puis 100 fois de gauche à droite. 

Ceci est bon pour l’énergie.

On masse 100 fois le point yongquan (point très important sous le pied). La main droite masse le pied gauche et vice versa. 

Ceci a un effet bénéfique pour les artères du cœur, les étourdissements, les insomnies et la tension trop élevée.

Assis les jambes tendues devant soi, les pieds flexes, on va chercher les pieds avec la paume de la main en expirant, puis on se redresse en inspirant tout en ramenant les mains vers les épaules. On effectue ce mouvement 36 fois. 

Cela  aide à une bonne circulation sanguine.

Assis de nouveau en tailleur, les mains sur les genoux, on inspire en tournant la tête et le dos et on revient en expirant. On se tourne 16 fois vers la gauche, puis 16 fois vers la droite. 

Ceci est bénéfique pour le rein et aide à avoir un corps fort. 

Glossaire des points utilisés dans le Qi-Gong

丹田
dantian (tan t’ien) :Champs de cinabre (aux trois centres du corps  : cerveau ; cœur ; ventre) lieu où l’on raffine l’élixir (selon les pratiques taoïstes).

命门
mingmen (ming men) : Porte de la vie, lieu initial de la conjonction yin et yang, eau et feu dans un être, source perpétuelle des souffles de vie. Point vital situé sur les reins et sur la ligne médiane postérieure, dans la dépression située au-dessous de l’apophyse épineuse de la 2e vertèbre.

大包
dabao (ta pao) : Point vital, situé au flanc au sixième espace intercostal. Usuellement le 21e point du méridien de la Rate.

印堂 
yintang (yin t’ang) : Point vital « hors méridien », situé au front entre les 2 sourcils.

膻中
shanzhong (shan tchong) :Le milieu de la poitrine, lieu de constitution des souffles ancestraux (selon les pratiques taoïstes). Point vital situé au centre de la poitrine. Usuellement le 17e point du « vaisseau conception ».

劳宫
laogong (lao kong) : Point vital situé au centre de la paume. Usuellement le huitième point du méridien du cœur correspondant à l’élément feu.

百会
baihui (pai houei) : Point vital situé au centre de la calotte crânienne, là où les cheveux divergent. Usuellement le vingtième point du vaisseau gouverneur.

玉枕
yuzhen (yü tchen) : Points vitaux situé à l’arrière de la tête dans les creux qui se forment au-dessus de l’apophyse basilaire occipitale. Usuellement le neuvième point du méridien de la vessie.

神阙
shenque (chen tsiue) : Point vital situé sur l’ombilic. Usuellement le huitième point du Vaisseau conception.

湧泉
yongquan (yong ts’iuan) : Point vital situé au centre de la plante du pied. Usuellement le premier point du méridien des reins, correspondant à l’élément bois.

四缝
sifeng (sseu fong) : Quatre points vitaux « hors méridien » situés sur les plis interphalangiens des quatres doigts de la main, pouce excepté.

气户
qihu (ts’i hou) : Point vital situé au thorax sous la clavicule. Usuellement le 13e point du méridien de l’estomac.
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