气功
Deuxième qigong : 站庄 Réunion des trois centres d’énergies en position debout.

Le début s’exécute de la même façon que le premier qigong.

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.

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 (canal excréteur d’urine qui part de la vessie et aboutit à l’extérieur), pour les hommes : la prostate, 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 (le point où on accumule l’énergie), qui ici se situe sous le nombril.

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.

保健功  Exercice pour conserver la santé.

Assis en tailleur, fermer lentement les yeux et se concentrer sur le bas ventre. (下丹田 xia dantian, 4 doigts en dessous du nombril.) 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 au-dessus des sourcils. On tourne ensuite les yeux 18 fois à droite puis 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 涌泉 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. 

