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Anneau du Ciel et de la Terre

Tout le corps est détendu. Debout, les pieds joints.

Quverture

Les petits doigts commandent, tourner les poignets centre paumes. face a la
Terre. ' )

Pousser les mains vers la Terre 3 fois et relever en méme temps les orteils et les
talons de plus en plus, 3 fois.

Tourner 3 fois les mains et les genoux vers ’extérieur.

Les petits doigts commandent, prendre devant soi I’Energie de la Terre comme
un ballon.

Monter le ballon d’Energie en avant jusqu’au niveau de la ceinture et ramener
les mains au nombril en le pointant avec les majeurs.

Tourner centre paumes vers le Ciel, le bout des doigts face a face.

Monter les mains jusqu’au « crewx du coeur », au Xin Kou.
Tourner les mains et les genoux vers ['intérieur 3 fois.
Monter les mains jusqu’au point Xuan Ji au dessous du creux du cou.
Les pieds sont plats.
Les petits doigts se touchent.

Monter les mains au Yin Tang
Tourner 3 fois les mains et les genoux vers ['intérieur.
Séparer les mains par les sourcils jusqu aux oreilles.

Monter les mains au dessus de.la téte, pousser le Ciel en tournant centre
paumes face au Ciel et les doigts en arriere. Imaginer que les mains sont dans le
Ciel.

Tourner 3 fois les mains vers ['extérieur sans tourner les genoux.

Centre paumes face & Jace, Descendre les mains. La téte est comme un vase qui
accueille toute cette Energie. Ramener [’Energie par la téte jusqu 'au Xin Kou.
Les bouts des doigts sont face a face en forme de péche.

Tourner les mains et les genoux 3 fois vers 1'intérieur.

Séparer les mains par les. ctés avec le son « Ti—-rm-mrmmmnme- » jusqu’au point
Guan Yuan. a
Séparer les mains par les cétés.




1" enchainement

Les mains sont de chaque cété du corps. Imaginer un ballon d ‘Evergie dans
chaque main. '

Monter les mains en tournant centre paumes vers le ciel.

Pointer Yin Tang avec les. majeurs. |

Les petits doigts commandent, tourner les poignels centre paumes en avant.
Ramener les bras sur les cétés... le mouvement est continu, les petzts doigts
commandent, tourner cenire paumes vers le Ciel.

Prendre 1'Energie en haut Les mains face & face dans le Czel respirer
profondément une fois en silence. Puis respirer normalement.

Ramener | ’Energie par la téte, passer devant le visage, les mains se tournent et
s ‘arvétent au niveau du point Tan Zhong.

Séparer les mains, les majeurs face aux mamelons. Rester un instant.

Séparer les mains par les cétés avec le son « Ti---nmr---m----- » Jusqu’au point
Guan Yuan.

Séparer les mains par les cétés.

2°™ enchainement

Monter les bras sur les cotés, au méme niveau que les épaules, centre paumes
face au fonds du Ciel.

Ramener les bras vers ['avant.

Les petits doigts commandent, prendre | 'Energie comme un ballon et le monter
au-dessus de la téte.

Respirer profondément une fois en silence.

Descendre les mains par 'arviére de la téte jusqu’au point Shen Zhu. Pointer
avec les majeurs.

Ramener les mains en passant par les épaules, les aisselles et retoucher le point
Shen Zhu avec les majeurs.

Descendre les mains centre paumes face au dos jusqu'au point Ming Men.
Pointer avec les majeurs.

Séparer les mains et s’arréter sur les points Jing Men. Tourner le bout des
majeurs en avant jusqu 'au point Zhong Wan. Pointer.

Ramener les mains en avant avec le son « Tii----==mmnn=mmm- », jusqu'au point
Guan Yuan.

Descendre les mains par les cotés.




3*™ enchainement

Un ballon d ’Energie dans chaque main, monter les bras de chaque cété en
Jormant un angle de 90°, en avant les mains en position de « gueule du tigre ».

Monter les mains au-dessus de la téte. Respirer profondément une fois en
silence. :

Descendre les mains en passant devant les oreilles. .

Centre paumes en avant, descendre les mains en les plagant sous les aisselles,
pouces en arriere, les autres doigts en avant '

Pencher le corps en arriére, la téte poussée en haut. Descendre les mains dans
le méme temps avec le s0n « Tij---nwmmmmmmm », jusqu’aux hanches, puis jusqu’au
point Guan Yuan, le bout des doigts face & Jace, en forme de péche.

Harmoniser |’Energie

Tourner 3 fois les mains et les genowx vers I'intérieur

Prendre devant soi un ballon d ‘Energie. La moitié du ballon est entre les mains,

lautre moitié pénétre & I'intérienr du corps. Monter le ballon d ’Energie a

droite tout le long du corps, en passant au-dessus de la téte, et en descendant le
- -~ dong-ducorps & gawche: 3 fpis T T

Tourner dans I'autre sens 3 fois.

Les mains sont devant le point Guan Yuan, tourner 3 Jois les mains et les genoux
vers l'intérieur. '

Fermeture
Ramener les mains au point Tan Zhong. Les mains jointes.
Monter les mains le plus haut possible. Séparer les doigts I'un aprés I'autre,
tfourner centre paumes en avant.
Descendre les mains vers les 2 cétés, centre paumes en haut.
Prendre ’Energie en avant, pointer Yin Tang a distance avec les majeurs.
Rentrer les mains, prendre I’Energie en avant 3 fois.
- 1a I°” fois, le plus grand rond, ramasser I’Energie au point Tan Zhong.
- a2 fois, le rond est plus petit, ramener !'Energie au Xin Kou |
- g 3me fois, le rond est encore plus petit, croiser les mains, ramener
I’Energie au nombril, main gauche sur main droite pour les femmes, main
droite sur main gauche pour les hommes.
Séparer les mains et les descendre par les 2 cétés.




