Station debout

e QiGong veut tirer le maximum de

la pasture deboul, pied ou scl e 18te

dans le ciel || recherche I'alignement
partait sur I'action da la gravite,
manifesiation de I'énergie cosmique.
Comme le tronc d'un arbre, la colonne
verlébrale crait a la verticale en relevant
oy 18l vers le ciel et 'énergie cosmique
qui en descend. Elle lie également les
jambes el les pieds a la lerre, ce qui
permel ¢ 'énergie de monter par le
portail de yongguan [cf p. 33,

Posture de base

la siation debout illusirée & droite est @
la base de tout exercice de QiGong.
Ciuand on se lient correctemenl, on se
senl soulevé par le haut et ancré ou sol
pat les jambes el les pieds, maintenu
debout grace 4 la solidité de la
colonne verlébrale. Posez les pieds
paralldles dans |'alignement des
hanches, les lalons el les orleils alignés
el cenlrer le rmir.]s: balancez vous
d'avant en arriére dans un mouvement
de plus en plus réduil jusqu'é senlir le
cenire de chaque pied. Veillez a ce

que le poids n'écrase pos les pieds vers
I'intérieur ou I'extérieur. || doit peser sur
la ligne centrale de chaque pied.
Relevez les pieds en pliant las ganoux
pour ne pas laire ressortic les fesses.
Elirez les os de la base du bassin [sur
lesquels on s'assoit) vars le sol, Cela tait
rentrer le bas du dos. Pendont cet
exeicice, ne contracez pas |'abdomen.
Reldcher peu & peu les muscles de
F'abdomen en mentont du bassin jusgu’a
la poitrine. Relachez les épaules en les
relevant pour les laisser refomber. la posi-
fion dans laquelle elles retombent st la
pasition naturelle, il faut ka maintenir et
ne pas les laisser se courber vers 'avani
et cambrer lo colonne vanébrale, ou pre-
sser vers |'arriére et bomber la poilrine.

Paur finir, relevez la colonne du
sacrum, & l'ariére du bassin, & l'atlas,
loul en haut, ef lever le front vers le ciel.
Respitez normalement et restez ralaché
Au début 1| peut sembler incommode de
gardsr celte posilion parce que nous
avans tous développé de mauvvaises
habitudas. Pratiquez jusqu'c ce que
cela devienne naturel.
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Station debout

les détails de la positon de
base seat ici lustés de dos
of de foce. Si l'on o appris
@ tirer 'as Gpaubos en arridrg,
& marcher oves les pieds en
dehors ou & garder le
menton an avant, il peut
sembler difficile au cébul de
se anir cormechement, mois
celts postion faverise la
cireu’ation du Qi ke long

des méndians ef rand olare.



