eauié
interne ...

Aprés une nuijt.de som-
meil pendant laquelle ‘le
Qi sest rendu’au fond de
son logis pour nourrir les
Zang Fu (organes-
entrailles) et se régénérer,
nous allons pouvair Vaider
& regagner plus rapide-
ment notre environne-
ment corporel et nous pré-
parer a étre plus actifs,
plus dynamiques, plus
optimistes.

Prenons 10 4 15 mn de
notre «précieux temps» et
retrouvons-nous dans
notre Unité corporelle,
dans notre présence
consciente a nous-mémes.
Pour les plus hardis, ce
réveil se fera debout, tour-
nés vers I'Est ; pour les
«Ohl Encore deux minutes
de plus a rester sous la
couette», la séance peut
commencer dans la posi-
tion P.P.A.P. {position
paralléle au piafond} mais
il faudra se lever pour agir
sur les Reins, la Vessie et
les méridiens des jambes.

MASSAGE
ENERGETIQUE
- Fratter les mainsf’i’une

. 5]
contre l'autre, sauple-
ment, poignets relachés,

doigts écartés jusqu'au
réchauffement des
paumes, puis :

1) Mains a plat sur le
visage :
le frotter en mantant par
ie centre, en tournant vers
les tempes et en descen-
dant le long des joues et
du menton (épaules,
coudes, poignets, méachoi-
res et langue reldchés)
Frotter les mains
EFFETS :
Stimule tous les méridiens
du visage.
Fait descendre le Qi Yang
dans 'ensemble du corps.
Active la circulation san-
guine, '

2 ) Cuir chevelu {ou
pas) : -

Doigts en griffes, frotter
Fensemble du cuir cheve-
lu, comme avec un gros
peigne, avec le bout des
doigts et en appuyant for-
tement {du front & la

nuque, des tempes a {'ar- .

riere des oreilles). «Quvre
I'esprit, dissipe I'endor-
missementi». En voiture, je
pratique une main sur le
volant, l'autre sur le crane.
Alterner les mains. Trés
efficace.
Frotter les mains.

EFFETS :

Active Vessie, Vaisseau

2 Z-VO

Gouverneur, Vésicule
Biliaire, Triple Réchauf-
feur, circulation sanguine.

Un article d’'Alain GABRI

3 ) Masser le front
d’une tempe a "autre :
Avec la pulpe des doigts
et la paume d'une main
puis de |"autre, masser
profondément le front,
a'une teimipe & Vautre.
Frotter les mains.
EFFETS :
Vaisseau Gouverneur,
Vessie, Triple Réchauffeur,
Vésicule Biliaire.
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4 ) Masser les yeux, de
la racine du nez aux
ternpes :

EL
Professeur de Qi Gong

Yin-Tang (3e wil}, masser
les c6tés du nez, de haut
en bas, de Yin-Tang en
passant par le 20 Gl de
chague cHté des narines et
aller jusqu’a la commissu-
re des lévres.

Frotter les mains.
EFFETS :
Foumons, Gros Intestin,
Sinus, Estomac.
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6 } Masser la houche :
Alternativement, d'une
main puis de l"autre, pau-
me sur la bouche, masser
horizontalement les lévres
détendues.

Frotter [es mains.

Paumes sur les yeux, en _. EFFETS :

appuyant legérement,
masser de la racine du nez
vers chague tempe.

Frotter les mains.
EFFETS :
Foie, Vésicule Biliaire,
Estomac.
5 ) Masser les ailes du
nez :
Poings 4 demi fermés,
index se rejoignant au
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Rate, Pancréas, Estomac.
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7 } Masser les gencives
{langue contre le palais) ;
Index horizontaux, I'un sur
la lévre supérigure, 'autre
sur l'inférieure, appuvyer
un peu pour que les Jévres
ne soient pas frottées
mais entrainées dans un
mouvement de va-et-vient
des index ; il s'agit de
masser ie 24 VC (Chen
Jiang) sous la lévre infé-
rieure et le 28 VG (Yin
Jiao) sous la lévre sups-
rieure. {Intervertir la posi-
tion des doigts).

Frotter les mains.
EFFETS :
Desobstruction des points
de sortie des deux méri-
diens concernés. Activa-
tion sanguine des gen-
cives
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8 } Massage avant et
arriére des oreilles :
Majeur et annulaire de
chaque main en fourche,
I'oreille dans ce V, masser
profondément avec Ia pul-
pe des doigts en avant et
en arriere de "oreille, sur
toute sa hauteur,

Frotter les mains.
EFFETS ;
Triple Réchauffeur, Vési-
cufe Biliaire, Intestin Gré-
le.

9 ) Massage des oreilles
(roulage) :
Paumes sur les oreilles,
doigts vers l'arrigre de la
téte, frotter horizontale-
ment les oreilles pour
gu’elles roulent sous les
paurmes.
On peut ajouter un massa-
ge plus fin avec les
pouces et index de tout le
pavillon, conque, hélix,
anthélix, fossette, lobyle
en recherchant et en mas-
sant plus profondément
chaque zone sensible,
Frotter les mains.
EFFETS ; .
Géneéraux sur tout [e
corps, zones musculaires,
ostéo-articulaires,
organes-entrailles, ...

10 ) Percussion de ia
base du crane :

10-1: Majeurs posés hori-
zontalement sur Jes
bosses occipitales, index
en crochet sur Jles
majeurs, frotter les
majeurs avec le bout des
index gui, par un ternps
de ressort vont venir per-
cuter [a base du crane,
créant ainsi des vibrations
dans Voreille moyenne et
interne.

10-2 : On peut ensuite,
masser la région sous-
occipitale : Triple Réchauf-
feur, Vésicule Biliaire (20
VB, 17 TR, 16 TR), 10 Ves-
sie, 7, 8 et 9 hors mérj-
diens,

EFFETS :

10-1 : Mobilise la chaine
des osselets, sensibilise le
tympan. Agit sur la surdi-
te,

10-2 : Libére les tensions
dans la nuque et du mal
de téta,

11T ) Massage de la
nuque :
Bras, épaules, poignets
détendus, main gauche
sur main droite pour les
femmes, main droite sur
main gauche pour les
hommes, derriére. la téte,
masser en appuyant de la
nuque au thorax et rejeter
par les doigts qui fouet-
tent vers fes cOtés en fin
de mouvement.
Le massage profond se
fait comme lorsqu’on veut
se delasser, en enfongant
la pulpe des doigts dans
les masses musculaires.
Frotter les mains.
EFFETS :
Détend les muscles du
cou: trapéze, petits et
grands droits postérieurs,
petits et grands obliques
postérieurs, les splénius,
les angulaires. Tendino-
musculaires, Gros Intestin,
Rein, Vessie.
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EFFETS :

Déspasme les droits |ate-
raux, scalénes sterno-cléi-
do-mastoidiens, thyroide
et agit sur Gros Intestin
(17-18 Gl), Estomac (9-10-
11 E}, Vaisseau Concep-

tion {21-22vC),
Gréle {16-17 1G)
13 ) Massage sous-cla-
viculaire

Intestin
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Avec la base de la 1° pha-
lange du pouce replide
vers la paume, masser en
profondeur toute la lon-
gueur du dessous de [a
ctavicule, du creux de
I"épaule a I'articulation
sterno-claviculaire *Le
pouce D pour la elavicule
gauche et vice-versa,
Frotter les mains.

EFFETS ;

Points du Rein (27 R), du
Poumon (2P), et Estomac
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12 } Masser la gorge
Aiternativement, d'une
main puis de I‘autre entre
pouce et index tendus et
écartés sous le maxillaire,
descendre en fermant pro-
gressivement cette pince
jusgu’a la fourchette ster-
nale (base de la gorge,
échancrure du sternum),

¥ Se fait la téte renversée
en arriére, gorge ouverte,
menton vers le haut. Frot-
ter les mains.
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14 ) Massage des cdtes
Paume des mains & part
sur fes cotes de la cage
thoracique, 5° - 6° - 7°
cote, a I'aplomb de I"ais-
seile masser en cercle jus-
qu’a réchauffement des
cdtes du thorax.
Frotter ies mains

EFFETS :

Action régulatrice généra-
le des méridiens 21 Rate.
{Dabao)
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15) Massage du Dan

Tian (3 travers de doigts’

sous nombril}

Mains a plat sur e ventre,
masser alternativement et
vigoureusement jusqu’a
réchauffement, d'une cré-
te iliaque a l'aine opposée
en X ia zone sous le nom-
bril. 3

Frotter les mains

EFFETS :

Réchauffe, régularise, acti-
ve le Qi dans le Dan Tian
(6VC) et les organes
internes.

16) Massage des Reins

Poings & demi femés, rond
des pouces index sur [es
derniéres cotes, masser
en cercles concentriques,
excentriques, a gauche,
droite cette région abritant
les Reins, jusqu’a réchauf-

fement, puis-tapoter alter--

nativement * Hauteur des
2° gt 3° lombaires.
Réchauffer
mains.
EFFETS ;
Dynamise, réchauffe, ren-
force le Qi des Rgins (23
Vessie) "
Diarrhées, régles irrégu-
ligres - impuissance ou fri-
gidité. Surdité, Faiblesse
du Rein.
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17) Massage des bras :
1 bras aliongé devant soi,

paume de la main vers le

haut, I'autre main & piat
en avant de |"épaule du
cdté bras allongé, paume
vers le sal, empaumer,
masset en remontant vers
"épaule en inspirant.
Contourner I'épaule et
redescendre.
*Descendre face interne
du bras. Remonter face
externe, dans le sens de
i'Energie.
Réchauffer
mains.
EFFETS :
Interne : méridiens Yin du
bras, Poumon, Maitre du
Ceeur.
Externe : Gros Intestin,
Triple Réchauffeur, intes-
tin Gréle.
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18) Massage des
jambes :

a) idem que pour les bras,
mains & plat sur les
hanches, masser en des-
cendant face externe des
jambes en soufflant, jus-
qu'a la malléole externe
{cheville}, contourner les
pieds par la pointe, mas-
ser en remantant face
interne des jambes jus-
gqu’aux organes génitaux
qu’il faut contourner pour
rejoindre le nombril puis
les cétes, en inspirant et

~ A

recommencer.
b) Du nombril, passer vers
les Reins, masser fessiers,
sacrum, arriégre des
jambes en descendant et
en soufflant vers les
talons, rejoindre |la pointe
des pieds et masser en
remontant sur la face
avant des jambes en inspi-
rant, jusqu'au Dan Tian.
Revenir aux Reins et
recommencer,

EFFETS :

QOuvre les méridiens, dissj-
pe la fatigue des membres
inférieurs, agit sur les
organes internes.

Interne : Rein, Foie, Rate,
Externe : Vésicule Biliaire.
Avant : Estomac.

Arrigére : Vessie.

Terminer par la posture
de I"Arbre durant 10 3
15 mn avec respiration
au Dan Tian. Lao
Gongs face au nombril,
epaules basses, coudes
avances, langue au
palais

Effets généraux de ce
massage

- Stimule la circuiation du

Sang et du Qi par le
réchauffement des mains
et des zones concernées.

- Le massage du visage
déride, détend et fait des-
cendre I"énergie Yang du
visage vers le corps.

- Le massage du cuir che-
velu relance la circulation
énergétique dans le méri-
dien Vessie et de la Vési-
cule biliaire. Prévient la
chute des cheveux ou lz
ralentit. Réveille et éclair-
cit 'Esprit.

- Le massage des oreilles
peut rétablir la souplesse
des trompes d’'Eustache,
traite les problémes de

surdité et de Rein. Stimule
le corps tout entier,

- Le massage du nez aére
les voies respiratoires, évi-
te |'accumulation de
mucus et «décongestion-
ne les narines»,

- Le massage des lévres
raméne une meilieure
communication entre
Vaisseau Gouverneur et
Vaisseau Conception.
Raméne la clarté de i'es-
prit.

- Le massage de la nuque
draine les vaisseaux lym-
phatiques de cette région
et défatigue considérable-
ment.

- Le massage des mem-
bres active la circulation
du sang et ie I'Energie
dans le sens des méri-
diens. | perméabilise les
méridiens et prépare ainsi
a la pratique de ['exercice
de la Grande Circulation
Energétique «l'orbite
macrocosmique» gue
nous étudierons plus tard.

* Pratiquer les exercices
dans I'ordre, une dizaine
de fois chacun en
essayant d’étre parfaite-
ment concentrés dans
I"instant présent, dans le
silence, dés le réveil ou
lors d'un besoin urgent de
disponibilité (le matin’
tourné vers 'Est, & midi
vers e Sud, enfin 'aprés-
midi vers I'Cuest et le soir
vers le Nord.

* A eviter avant d’aifler au
lit, sauf cas particulier.

Prochain article :
«lLa respiration Cos-
migquen

Bonne pratique




