


1. Activer les points situés de part et d'autre de
I'ongle, aux deux angles de celui-ci: prendre le
bout du doigt entre le pouce et l'index replié de
l'autre main et le faire rouler en exercant une
pression. Répéter avec chacun des doigts.

2. Replier chaque doigt en I'enserrant entre le
pouce et I'index de l'autre main et exercer une
pression pour assouplir les articulations des
phalanges. Cet exercice, de méme que le suiv-
ant doit étre fait en douceur, sans exagérer la
pression et sans forcer les articulations.

3. Recourber chaque doigt vers l'arriere en le
prenant dans la fourche formée par l'index et le
majeur de l'autre main. Exercer une pression
modérée et cons-tante pour assouplir I'articula-
tion qui rattache le doigt a la paume.

4, Frapper les poignets I'un contre l'autre, par
leur cété intérieur.

5. Frapper le dos des poignets l'un contre
l'autre.



6. Frapper le tranchant des mains l'un
contre l'autre.

g

/. Frapper sur le point sensible situé dans I'e-
space intermetacarpien pouce index avec l'ar-
ticulation metacarpe phalange de l'autre
pouce, que I'on fait ressortir en repliant celui-
ci.

8. Frapper du poing tourné paume en l'air
dans la paume de l'autre main. La jointure
proéminente du majeur vise le centre de la
paume. Ne pas raidir la main qui est ouverte,
ni le poignet de la main qui frappe.

9. Frapper entre les doigts avec la fourche
formée par les mémes doigts de I'autre main.
Laisser librement rebondir les mains a chaque
mouvement. Répéter entre chacun des cinq
doigts.

SENTIR...

Poser les mains, paumes en l'air. Les lais-
ser se détendre et concentrer son attention
sur les sensations dans les mains. Essayer
de suivre le cheminement de ces sensa-
tions dans les bras, les épaules,...




10. Frotter les mains paume contre paume, en
laissant les doigts retomber librement. Ne pas
replier les doigts de force.

11. Refermer une main sur le petit doigt de la
main opposée et glisser le long du tranchant de
la main jusgu'au poignet. Travailler chaque
main alternativement sans lacher tout-a-fait le
contact entre les deux mains lorsqu’on change
de coté.

12. “Traire” les pouces: refermer simultané-
ment la main droite sur le pouce gauche et la
main gauche sur le pouce droit et écarter les
mains en laissant glis-ser les pouces dans les
paumes. Avant que les deux mains ne se soient
tout-a-fait séparées, inverser la position de
départ des paumes pour effectuer le mouve-
ment suivant.

13. Avec le tranchant et le dos de la main, frot-
ter la paume de la main opposée (celle-ci est
dirigée vers le haut et reste immobile) : décrire
des cercles dans la paume avec un mouvement
tournant du poignet de fagcon a ce que le contact
passe continuellement du tranchant de la main
au dos de la main. Ce mouvement rappelle celui
du pilon dans un mortier.

14. Masser alternativement chaque poignet,
en en faisant le tour avec la main opposée. Ne
pas lacher le contact quand on passe d'un
poignet a l'autre.



15. Placer les avant-bras coté interne face a face et écarter les
bras en laissant glisser les mains du coude jusqu’au bout des
doigts. Sans interrompre le mouvement, inverser la main qui est
paume en l'air et remonter tout le long du dos de la main et de la
face externe de l'avant-bras opposé en effleurant du bout des
doigts. Arrivé au coude, replacer les avant-bras c6té interne face
a face et faire le mouvement de l'autre cété. Tout I'exercice se fait
par un effleurage treés Iéger.

SENTIR...

A nouveau, poser les mains et se mettre a
I'écoute des sensations...

L’innervation de la main est tellement supérieure a celle du reste du corps
que, si la main devait avoir des dimensions proportionnelles a son innerva-
tion, elle aurait la taille d’'un immense parasol de plage. Quoi d’étonnant
alors a ce que les mains fonctionnent comme des antennes paraboliques et
qu’elles captent a distance d’innombrables informations.

Mais la sensibilité de la main est directement proportionnelle a sa sou-
plesse. Les automassages des mains font donc partie de notre pratique quoti-
dienne. IlIs sont trés efficaces pour les mains, mais ils ont beaucoup d’autres
effets salutaires dans tout le corps.



GLOSSAIRE

Tan Tien
Centre énergétique du corps situé a l'intérieur du ventre, entre le repére avant et
le repére arriére.

Point repere arriére
Point situé dans le bas du dos au niveau de I'articulation
entre le sacrum et la colonne vertébrale.

OM

Point repere avant ANG

Point situé sur le ventre en face du repére

arriere. HANG

Point Tong

Point situé entre I'anus et le sexe a la verticale ~ YANG \

du Tan Tien. | Repére

arriere

Chi-Belt
Anneau de Chi situé autour du corps au niveau RANG
du Tan Tien.

Respiration abdominale subombili- WANG
cale tantienienne : Respiration abdominale

limitée & la partie du ventre située sous le nom- LANG
bril qui part du Tan Tien et va vers le repére -
avant.

Le Chi
Energie caractéristique de la vie qui irrigue tous les étres vivants.

Ondes Wou
Ondes de Chi enregistrées et restituées par les moyens de la reproduction sonore.

Bija-Mantra

Syllabes originaires d’Orient considérées comme sacrées, qui influencent I'énergie
et I'état vibratoire du corps en des points précis. Ces syllabes sont :

LANG - WANG - RANG - YANG - HANG - ANG - OM

HI / HO : Inspiration / Expiration en chinois

Ischion
Partie de l'os iliaque dont la tubérosité porte le poids du corps en position assise.

Point du pubis
Point situé a la face interne de la jonction de la partie antérieure des deux 0s
iliaques formant le pubis.

Aimance
Besoin d'affection, de tendresse et d'amour n'excluant pas la libido et le désir
sexuel.

Organe de aimance
Organe génital.

Point de aimance
Zone érogéne, la plus sensible de l'organe sexuel.

6 Li-Yu (on dit le plus souvent simplement Yu) : fluide de Chi chargé de aimance.



Vlady Stevanovitch

La voie
de I'énergie

Léveil et le développement
du chi, ou énergie vitale
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