SHIBASHI ou Taïji Qigong

Beaucoup de gens ont entendu parler du Taïji comme étant de magnifiques mouvements qui sont bons pour la santé. Le Taïji tel qu’on le pratique actuellement est originaire du nord de la Chine et fait partie des arts martiaux. Malheureusement, le Taïji n’est pas facile à apprendre – les séquences de mouvements sont complexes et par conséquent difficiles à saisir.

Le Taïji Qigong, cependant, consiste seulement en une série de 18 mouvements extraits des formes du Taïji, de la danse et des mouvements de la vie courante. Ces mouvements augmentent votre santé et, en particulier, ils renforcent les organes internes et vous permettent de traiter vos problèmes de santé par vous-même.

1. Début

Le premier mouvement est le même que celui qui ouvre plusieurs formes de Taïji. Quand on le pratique, le corps entier est stimulé. La circulation devient plus intense et ainsi le sang va circuler à travers les « jointures » et les nourrir. Ce mouvement est donc bon pour ceux qui ont une mauvaise circulation et de l’arthrite.

2. Ouvrir la poitrine

Quand on fait ce mouvement, c’est comme si l’on ouvrait des rideaux pour prendre de l’air frais. Gardez tout votre corps détendu. Ce mouvement va renforcer votre cœur et vos poumons et il est bon pour les problèmes de dépression.

3. La danse de l’arc en ciel

Ce mouvement ressemble à celui d’une femme tenant deux rubans et ondulant avec ses mains. Cela rendra votre estomac fort et vous aidera à perdre du poids. Cela peut aussi aider pour les maux de tête parce que les points Laogong des mains transmettent le Qi au point Bahui au sommet de la tête.

4. Rouler les bras

C’est un mouvement propre au Taïji. Si vous avez fait du Taïji auparavant cela sera facile, mais si vous débutez, il sera plus facile de bouger un bras après l’autre, avant de les bouger les deux simultanément. Quand vous serez accoutumés à ce mouvement, vous l’apprécierez car la sensation du Qi est très forte. Le pratiquer va rendre vos épaules et votre nuque très souple et vous allez perdre du poids. Comme vos mains passent vers la poitrine, il est également bon pour les poumons et le cœur. Plus le mouvement sera ample, plus vous serez détendus et tout deviendra facile et harmonieux. Enfin, il est bon pour réduire le stress et l’angoisse.

5. Séparer les nuages

Le méridien « chong » et « ren » sont au centre et devant le corps. Pratiquer ce mouvement va aider à stimuler ces canaux de manière à ce que le Qi puisse descendre jusqu’au Dantien ; et cela va ouvrir la poitrine et dissiper les blocages au niveau de la tête.

6. Ramer au milieu du lac

Si vous souffrez de maux de tête, de fatigue ou de problèmes de reins, c’est un bon exercice pour vous. Faites attention à garder vos jambes tendues et ne penchez pas votre tête en avant plus bas que la ceinture sous peine d’avoir des vertiges.

7. Elever la balle

Cet exercice doit être pratiqué avec légèreté, dans un mouvement relâché. C’est comme si vous éleviez gentiment un ballon avec votre main dans les airs. Élevez vos mains plus haut que les épaules ; il faut que le point Hegu de la main qui reste en bas soit en face du point Huantiao de la fesse pour défroisser le canal « Gall Bladder » ??? Ce mouvement est bon pour l’esprit, la pression sanguine et l’équilibre mental.

8. Tourner le corps en direction de la lune.

Les chinois aiment beaucoup la lune. C’est la raison pour laquelle leur calendrier suit le cycle lunaire. Beaucoup de gens aiment aller en famille de nuit pour jouir du clair de lune et pour écouter les histoires racontées par les membres de la famille. Dans ce mouvement, vous tournez le corps de côté d’environ 135°, ce qui renforce les reins et l’estomac, augmente la circulation et peut aider à perdre du poids.

9. Tourner la taille pour pousser les paumes

C’est un mouvement du Taïji, mais exécuté ici différemment pour qu’il ait un impact sur la santé. Tourner la taille renforce l’estomac et les reins et ouvre le Dantien. Soyez attentifs à ce que les paumes des mains partent depuis le centre quand vous poussez les paumes. Quand vous poussez avec votre main gauche, cela vient du dessus de vos mains croisées, mais quand vous poussez avec votre main droite, cette main vient du dessus ????

10. Mains nuages dans la position du cheval

Les « mains nuages » sont un nom très commun autant dans le Taïji que dans le Qigong et c’est aussi un mouvement utilisé dans le Taïji Quan. Les mains suivent le circuit d’un cercle mais en directions opposées. Pratiquer ce mouvement va développer la coordination, augmenter l’équilibre de l’esprit et alléger les insomnies et l’arthrite. Bougez comme un nuage qui flotte, d’une façon très détendue, et laissez les mains suivre votre ceinture. Les mains doivent compléter leur tour en même temps. Bougez avec douceur et lentement et regardez la main qui se trouve en haut. Respirez naturellement – plus vous serez détendus, plus vous pourrez facilement respirer avec les mouvements.

11. Frapper

Ce mouvement est identique à celui que l’on effectue dans les arts martiaux, et donc les gens l’effectuent rapidement. Mais, dans un but thérapeutique, on le fait de manière détendue et lentement. Cela renforce notre force intérieure et nos jambes – avec des jambes fortes, notre corps se sentira léger.

12. Voler comme un oie

Dans ce mouvement, vos bras sont comme les ailes d’un oiseau. Bougez légèrement et lentement en regardant devant mais sans fixer quelque chose. Le mouvement est très facile à exécuter et renforce les jambes et les reins.

13. Faire tourner la roue dans un cercle

C’est comme une grande roue dans une fête foraine. Cela renforce le dos et le rend plus souple. Gardez les jambes droites. Votre souffle doit être détendu et naturel. Quand vos mains montent, inspirez, quand elles redescendent, expirez.

14. Poussez les vagues

« Poussez les vagues » est un mouvement classique du Taïji, mais il est ici un peu différent car on redresse la jambe avant, quand on pousse la vague. Dans ce mouvement, la poitrine s’ouvre et est connectée avec le point Qihu dans le méridien de l’estomac ; ainsi cet exercice est bon pour les poumons et l’estomac. Il est également bon pour les genoux.

15. Le pigeon volant

Ce mouvement est bon pour les poumons, les épaules et la circulation. Quand vous l’effectuez, faites en sorte que les points Laogong soient reliés quand les mains sont rapprochées. Cela créera beaucoup de chaleur dans les paumes et cultivera votre Qi.

16. Regarder le ciel, toucher la mer

Ce mouvement aide à garder le dos souple et il est bon pour la circulation. Il ouvre le point Bahui au sommet de la tête ce qui aide à prévenir les maux de tête.

17. Marcher en faisant rebondir une balle

Ce mouvement est bon pour le cerveau car il teste votre coordination et votre équilibre. Quand on pratique ce mouvement, les gens rient.

18. Equilibrer le Qi

À la fin de chaque pratique, on doit finir avec le Shou Gong pour ramener tout le Qi au Dantien et le stocker là. Cela vous rendra calme et détendu.
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