                 Dao Yin Ban Jian Gong

Qi Gong général de santé 1ère forme

Créé par Maître Zhang Guang De, ce Qi Gong a une action globale sur la santé, la longévité et sur la respiration, pour son effet à la fois relaxant et tonifiant, pour la douceur, la légèreté et la beauté de ses mouvements. L'enchainement des 8 mouvements avec fluidité calme le mental et les émotions.

Pour tous les mouvements départ pieds joints, contraction du périnée à l'inspiration, relächement à l'expiration

Préparation

Se tenir debout, les pieds joints, détendre tout le corps. Trouver une position tranquille tout en respectant la verticalité corporelle.

Amener les deux mains sur le dantian, la main gauche au contact de cette zone pour tous. Fermer

légèrement les yeux ou regarder devant. Répéter en silence le poème de préparation.

"Dans l'obscurité de la nuit quand tout est calme, je chasse de mes pensées les 10 000 soucis de la vie. Je concentre mon esprit dans le Dan Tian et je tiens bien clos les sept orifices du visage. Je respire lentement, profondément, calmement en maintenant la langue collée au palais. Mon corps est léger comme l'hirondelle du printemps qui s'envole vers les lointains nuages.

A la fin de la préparation, laisser tomber les bras le long du corps.

1 Régulariser la respiration

ouverture pied gauche largeur épaules transfert poids du corps au milieu

Inspir tirés par les poignets les bras montent devant le corps paumes face à la terre Expir tirés par les coudes les bras redescendent vers le Dan Tian paumes face à la terre

Au 4eme mouvement rassembler et mêmes mouvements à droite 4 fois.

Concentration Dan Tian

Effets calme le mental, régularise la tension artérielle, stimule l'énergie générale du corps.




2 Pousser le bateau dans le sens du courant

Préparation sur l'inspiration le corps se tourne vers la gauche et les bras s'élèvent par devant paumes vers la terre, puis le buste tourne légèrement à droite ce qui entraîne les bras et le poids du corps sur le pied droit, les mains reviennent à hauteur du coeur, le pied gauche sort à 45° sur le talon et le buste revient dans l'axe de la jambe gauche, les paumes se tournent vers l'horizon, les coudes descendent.

E) Expir transfert du poids du corps sur le pied gauche, les mains poussent vers l'horizon et

s'allongent à l'arrivée;

1) Inspir suivant ramener le poids du corps à l'arrière sur la jambe droite, la pointe du pied avant se relève, faire tourner le buste à partir du bassin et de la taille vers la droite les bras suivent et reviennent au coeur, puis le buste revient dans l'axe de la jambe gauche, les

paumes se tournent vers l'horizon les coudes descendent Répéter E), 1) 4 fois puis rassembler en abaissant les bras.

Même chose à droite.

Concentration Lao Gong.

Effets Active et régule les méridiens du coeur, maître coeur et poumon, fait circuler l'énergie dans la poitrine, bon en cas de palpitations, insomnies, stress, toux, bronchites.

3 Les épaules soutiennent le soleil et la lune

Inspir le buste tourne à gauche et les bras montent sur les côtés paumes vers l'arrière, le regard suit la main gauche, puis poignets coudes épaules se détendent les mains se tournent vers le ciel en forme de coupes qui reçoivent le soleil et la lune les coudes s'abaissent, les bras forment deux chandeliers

Expir bassin et buste reviennent de face le regard suit toujours la main gauche, les mains se tournent vers l'avant et seulement alors la tête revient de face, les mains redescendent au Dan Tian et font pénétrer l'énergie jusqu'à Ming Men. Mêmes mouvements vers la droite.

Répétition 4 fois

Concentration Ming Men

Effets Renforce les reins, tonifie le méridien ceinture, assouplit les épaules et la colonne.




4 Le grand oiseau Peng déploie ses ailes

Inspir ouverture du pied à gauche largeur épaules, simultanément les bras s'élèvent latéralement jusqu'au dessus de la tête, les paumes orientées vers la terre se tournent vers le ciel

en fin de mouvement Expir les bras redescendent par le même chemin, ramener le pied gauche en même temps en une parfaite synchronisation

même mouvement à droite

Inspir avancer le pied gauche sur talon puis en transférer le poids du corps sur la jambe gauche et soulever le talon droit, pendant ce temps les bras montent devant paumes face au corps, arrivées au dessus de la tête elles pivotent vers le ciel

Expir en redescendant les bras par l'avant, ramener le poids du corps sur la jambe arrière, puis refermer

même mouvement en avançant le pied droit

Répétition 2 fois la totalité

Concentration Dan Tian

Effets agit sur les problèmes digestifs (Rate et Estomac), mobilise le diaphragme et agit sur les poumons.
5 Le colosse soulève la Pierre

Préparation

Sur l'inspiration les mains montent suivant l'axe médian paumes vers le ciel jusqu'au visage, en même temps le poids du corps se place sur la jambe droite, ouvrir ensuite largement le pied gauche en ouvrant les avant-bras paumes vers l'extérieur, ramener le poids du corps au centre Sur l'expiration les genoux fléchissent (descendre suivant possibilité) avec le dos bien droit en ramenant les mains par les côtés paumes vers le sol puis à la fin vers le ciel pour prendre la pierre Inspir avec l'intention de soulever une lourde pierre, les jambes se déplient puis les mains

montent jusqu'au visage avant d'écarter les avant-bras paumes vers l'extérieur Expir les genoux fléchissent à nouveau et les bras redescendent pour reprendre la pierre Soulever 4 x la grosse pierre

la 4ème fois ramener le pied gauche en descendant les mains

Recommencer 4 fois à droite

Concentration Dan Tian

Effets renforce Ming Men et les reins, draine le triple réchauffeur. Prévient les lombaigies. Action sur les états dépressifs et les problèmes digestifs

6 Pousser la fenêtre pour regarder la lune

Inspir les bras montent à gauche à hauteur d'épaules mains dos à dos.

Expir les mains glissent vers la droite paumes vers l'avant comme si on essuyait une vitre. Le poids du corps suit et se place sur la jambe droite

le pied gauche tourne sur l'avant pied pour se placer perpendiculaire au pied droit, la jambe gauche s'étire. Le majeur gauche se niche dans le creux du coude droit et la main droite à hauteur des yeux pointe ses doigts vers le ciel.

Inspir le pied gauche revient parallèle au pied droit pendant que les mains viennent caresser l'horizon et la terre en passant devant le corps pour aller sur la gauche. Le poids du corps suit et se place sur la jambe gauche

Expir bras et mains dessinent une fenêtre paumes vers l'extérieur (bras gauche bord supérieur. bras droit bord inférieur), la jambe droite vient croiser la jambe gauche par derrière tout en fléchissant les genoux, le buste se met en torsion mais reste droit pendant que la tête, les yeux regardent par la fenêtre.

Inspir remonter, ramener pied droit près du pied gauche Recommencer le mouvement vers la droite Répétition 2 fois de chaque côté  Concentration Lao Gong.

Effets: active tous les méridiens surtout rein et vessie. Harmonise le yin et le yang. Elimine les toxines et agit sur la circulation veineuse. Ouvre le sacrum prévient l'arthrose de la hanche. Renforce l'énergie des membres inférieurs. Régularise le sommeil.

7 Chasser la poussière dans le sens du vent
Préparation sur l'inspiration

tourner le buste vers la gauche et monter les bras sur le côté paumes vers l'arrière, revenir de face bras allongés devant mains dos à dos puis face au ciel, ramener ensuite les mains devant le plexus, simultanément le buste revient à gauche la jambe droite se fléchit (poids du corps jambe droite) et le pied gauche avance sur le talon à 45°dans l'axe du buste

E) Expir les mains descendent paumes face au ciel le long de la ligne médiane jusqu'au nombril, puis contournent la taille pour ouvrir le Dai Mai, passent dans le dos et reviennent devant à hauteur des épaules paumes vers l'extérieur, simultanément transférer le poids du corps sur la jambe gauche vers l'avant

1) Inspir ramener le poids du corps sur la jambe arrière pointe du pied gauche en l'air, taille et bassin se réorientent de face, bras allongés devant les mains formant une coupe paumes face au ciel, puis ramener les mains vers le corps et descendre l'axe médian. Répéter E), 1) 4 fois

la 4ème fois, sur une expiration, ramener le pied gauche en décrivant un cercle avec les bras pour ramener les mains devant le ventre paumes vers la terre doigts se faisant face

Recommencer à droite
Concentration Lao Gong et extrémités des doigts (points Ting) Effets chasse le feu du cœur, (calme les angoisse, l'anxiété, le stress, les problèmes cardiovasculaires), agit sur les poumons, (asthme, toux), calme le mental.
8 Le Vieux Sage lisse sa barbe

inspir le pied gauche s'écarte largement en ouvrant les bras sur le côté jusqu'à la hauteur des épaules, paumes vers l'arrière, regard vers la gauche. Puis les paumes se tournent vers le ciel coudes légèrement pliés.

Expir ramener le pied droit contre le pied gauche et la tête de face en rapprochant les mains du visage, puis pousser les mains vers devant et en bas, paumes vers le sol, doigts écartés pointes face à face comme si on lissait une longue barbe.

Faire de même à droite.

Répétition 2 fois

Refaire ensuite 4 fois en restant sur place, tête fixe, regard posé devant

Concentration Lao Gong

Effets: ramène l'énergie au Dan Tian, régularise le triple réchauffeur, le yin et le yang. Assouplit épaules, tendons et muscles. Renforce l'énergie du foie.

