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Phase d’ouverture de la pratique (YU Béi Gong T 4% 1)

Relaxation debout (Song Jing Zhan Li ¥4k 57.)

Se mettre face a la bonne direction cardinale

e Les pieds sont paralléles et écartés de la largeur des épaules (Lidng Jido Ping Zhan 3 JJHI~F-3k)
e Les genoux sont légérement fléchis (Lidng XT W&i Wdn Wi EZ=100)

e Détendre la taille/lombes et les hanches (Song Yao Séng Kud ¥ FEFA )

e L’attention est naturellement portée sur I’'abdomen (Zi Rdn Shou Fu H SR HE)

e Relacher la poitrine et étirer le dos (Hdn Xiong Bd Béi & Mtk 1)

e Abaisser les épaules et laisser tomber les coudes (Chén Jian Zhui Zhdu V)8 BAR)

e Vider le creux des aisselles et relacher les poignets (X Yé Song Wan J& it i)

e La pointe de la langue est au palais (Shé Didn (Da $&) Shang E & . )

e Les yeux sont mi-clos ou naturellement fermés (Ping Shi Bi Mu ~“FRM B / 2 Ran Bi Mu B A H)
e Le sommet du crane est tiré vers le Ciel (Bdi Hul Chdo/Ding Tian E <%1/TiK)

3 respirations-Qiau champ de cinabre médian (Zhong Dantidn San Ge Qi Haxi W FF H = 8-S )
Mettre les mains en place selon la localisation de la maladie.
- inspirer par le nez de facon ample et profonde (langue au palais)

A faire 3 fois: - expirer par la bouche doucement (langue abaissée)
- inspirer - expirer par le nez de facon naturelle (langue au palais)

3 ouvertures-fermetures du champ de cinabre médian (Zhong Dantidn San Kai Hé W FFH =F&)

e Devant le Dantian médian (Zhong Dantidn 97} H
e ouvrir paumes face a la terre, fermer paumes face a face

Phase de repli ou de fermeture (Shou Gong W Ih)

En sens inverse de la phase d’ouverture, soit :
Trois ouvertures-fermetures / Trois respirations Qi / Relaxation debout

Phase de repos méditatif (Qi Hug S4t)

Apres la pratique, prendre un temps de méditation de 5 a 10 minutes, en silence, la pointe
de la langue au palais. A la fin, avaler la salive en trois gorgées que I’'on conduit mentalement
au Dantian médian.
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