Pour les anciens Chinois, certains animaux
d'autres. Ils possédent ce que l'on appelle
plus subtile que celle du regne animal e
les vertus de l'exposition a la lune. Voi

pirés les maitres de gi gong: «priéere a

armi ces animaux figurent les

renards, les lapins et les cerfs. Ces

animaux ont en eux le désir
d’avoir une renaissance humaine et de
vivre longtemps, c’est pourquoi les soirs
de pleine lune, ils sortent et font toutes
sortes de danses et de mouvements sous
le regard de la lune.
Ces types de comportement ont inspiré
les chercheurs en qi gong et les prati-
quants d’arts martiaux internes qui
se sont penchés sur les éventuelles vertus
des expositions a la lune et de ’absorption
de ses rayonnements. Plusieurs techniques
sont nées de ces observations. Nous vous
présentons un exercice interne originaire
des monts du Wo Mei dans I’Ouest de la
Chine, «la priere a la lune du renard».
La salutation a la lune est en apparence
un exercice tres simple, mais si un travail
particulier de la pensée y est associ€,
cela devient un exercice puissant et
subtil qui vous apportera beaucoup de
transformations. La premiere étape
consiste a maitriser le mouvement, puis
de I'accompagner d’une pensée particuliere
associée pour chaque temps.
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Temps 1: le Wuji
Tenez-vous debout de maniére
naturelle et détendue, les pieds
écartés de la largeur des épaules,
les pointes des pieds orientées
vers I’avant, les jambes légere-
ment fléchies, les mains légere-
ment posées sur le coté des
jambes, les doigts un peu pliés, le
corps droit. Rentrez peu a peu
dans une tranquillité de I’esprit
et du corps.

Temps 2
Les bras s’élevent sur les cotés
du corps, lentement et réguliere-
ment, jusqu'a I’horizontal, les
aumes vers le haut. Le mouve-
est ample, les coudes ne
jusqu'a I’extension, les
ent un peu vers



Temps 3

Les mains continuent a s’élever jus-
qu’au sommet de la téte et se réunissent
(les doigts en contact, un espace est lais-
sé entre les paumes). Maintenir les
bases des paumes en léger contact au-
dessus du point bai hui (sommet de la
téte), les doigts pointant vers le ciel.

Temps 5

La position de la priere. La colonne
vertébrale continue son enroulement
vers I’avant jusqu'a former un arc de
cercle, les mains gardent la mém
position devant la poitrine. Ga

la position quelques minutes.

ient de pratiquer la «salutation
du renard» durant 3 mois avant de passer

a l'etape suivante qui lie une pensée
aux mouvements...

Temps 4

Apres un léger temps d’arrét, la nuque
fléchit vers I’avant, les mains descen-
dant le long de la ligne médiane du
corps jusqu’au dan tian médian.

Les doigts pointent vers le point entre
les sourcils. La flexion vers ’avant ne
doit pas étre forcée, le corps gagne en
détente.

Temps 6

Les mains descendent a la hauteur du
nombril, se séparent sur les cotés, les
paumes vers ’avant, puis la colonne ver-
tébrale se redresse en partant des
lombes, dans le mouvement inverse de
celui de la salutation. Quand le corps est
redressé, les bras sont ouverts sur les
cotés.




Durant le temps 1
Utilisez la pensée pour fai
. cendre et expulser du corps le
| souffle lourd etimpur. Le zhen-
4 qi (le souffle véritable) emplit
peu a peufe dan tian inférieur.

y

Durant le temps 2

A I’élévation des mains, le souffle de la
terre s’éleve et est absorbé dans les
paumes (au point Laogong).

| Quand les bras sont a I'horizontal, c’est
K le souffle subtil de la volte céleste qui
] entre dans vos paumes. En méme temps,
imaginez-vous parmi les fleurs, le corps
baigné par le souffle pur d’une riviere
de montagne. Tout est absorbé par votre
corps.

- Durant le temps 3
: \ Les mains se placent au-dessus
- de la téte pour former une sorte
\ de colonne afin d’absorber le qi
\ vers le sommet du crane, le
\ souffle du ciel descendant

le long du méridien central
(zhong mai). )




le.dan tian inférieur.

Durant le temps 6

Quand la colonne se redresse, le
dirige vers le point huiyin (en
sexe), puis la petite boul
dans le dos, le long du méridien gouver-

neur, et redescend le
conception de

minutes.

vant le milieu du corps.

Prenezsoin de placer la langue au sommet
/ﬂh/palais pour que le qi passe sur le devant
du corps et rentre dans le dan tian inférieur.
La pensée devrait étre douce, le coeur
serein et joyeux. Cultivez le calme quelques

pensée se place au

Durant le temps 5
La boule de qi placée dans le ventre
devient alors lumineuse et chaude, elle
irradie et baigne tout le corps, et devient
plus grande au moment ou le dos est le
plus arqué et en légere extension vers
le ciel.

souffle se
I’anus et le
e de gi remonte

long du méridien






