3e partie

On commence en position de croiser les mains (fin de la 2e partie).

Brosser le genou gauche

Sur l’inspiration, on tourne la taille vers le NE et on descend la main droite pour former un ballon. Le regard est vers le N. Sur l’expiration, on brosse le genou gauche vers le NO.

Déplier le tissu

Sur l’inspiration, on garde le poids sur le talon gauche et on pivote le pied gauche de 90° vers le NE. La main gauche monte en direction du NO, la main droite se place près du coude gauche, le regard est vers le NO.

Rapporter le tigre dans la montagne 

On fait un pas vers le SE. On brosse le genou droit, la main gauche avec le petit doigt vers le ciel puis on retourne la main droite paume vers le ciel. Sur l’expiration, on passe le poids sur le pied droit, la main gauche se place au dessus de la main droite, les mains sont paumes l’une vers l’autre et font une double pique vers la diagonale.

Tirer vers le bas

Sur l’inspiration, le corps tourne vers la gauche, les mains se décalent, la main droite avance et  pousse vers le ciel, la main gauche recule et pousse vers la terre. On retourne les mains paumes l’une vers le l’autre, main droite au-dessus de la main gauche. Le corps tourne vers la droite, les mains sont au-dessus du genou droit. On fait un tirer vers le bas. Le regard est vers le SE.

Presser en haut

Sur l’expiration : répétition de la 1e partie

Presser en bas

Repousser

Les poissons en 8

Le simple fouet en diagonale

Voler en diagonale à droite

Sur l’inspiration, tourner le pied gauche de 90° vers le NE en gardant le poids sur le talon et descendre la main droite sous la main gauche. Main droite yin, main gauche yang. Le regard est vers le SE. On fait un pas avec le pied droit vers le SE, on donne un coup d’épaule droite. Sur l’expiration, on ramène la taille face à la diagonale, la main droite remonte en tranchant, poignet droit devant la ligne médiane devant le regard, la main gauche descend près de la hanche gauche. On ajuste le pied gauche qui doit pointer vers l’Est.

Voler en diagonale à gauche

Sur l’inspiration, on garde le poids sur le talon droit, on tourne le pied droit de 45° face au Sud, on amène la main gauche sous la main droite, la taille est tournée vers le Sud autant que possible. On soulève le pied gauche pour faire un pas vers le NE. Attention : Ne pas rapprocher le pied gauche du pied droit, le placer directement vers la diagonale NE dès qu’il est décollé du sol. Avancer le poids sur le pied gauche, donner un coup d’épaule gauche. Sur l’expiration on ramène la taille face à la diagonale, la main gauche remonte en tranchant, poignet gauche devant la ligne médiane devant le regard, la main droite descend près de la hanche droite. On ajuste le pied droit qui doit pointer vers l’Est.

Voler en diagonale à droite

Sur l’inspiration, on garde le poids sur le talon gauche, on tourne le pied gauche de 45° face au Nord, on amène la main droite sous la main gauche, la taille est tournée vers le Nord autant que possible. On fait un pas vers le SE avec le pied droit. On donne un coup d’épaule droite. Sur l’expiration, on ramène la taille face à la diagonale, la main droite remonte en tranchant, poignet droit devant la ligne médiane devant le regard, la main gauche descend près de la hanche gauche. On ajuste le pied gauche qui doit pointer vers l’Est.

Caresser la queue de l’oiseau

On recule le poids, la main droite est au-dessus de la main gauche, main droite yang, main gauche yin. La main droite tourne vers la droite comme la tête d’un serpent. On tourne le pied droit de 90°, on tourne la main droite vers la gauche, comme si la tête du serpent tournait. Le poids est sur le pied droit. La main gauche est yang.

On fait un pas vers le N avec le pied gauche et on retrouve les mêmes mouvements que dans la 1e partie jusqu’à tirer vers le bas.

Variantes de presser en haut et presser en bas

Sur l’expiration, on passe le poids complètement sur le pied droit, le pied gauche se place à côté du pied droit, le majeur de la main gauche presse le point du C7 Shenmen de la main droite.

On ouvre le pied gauche de 45°, la main gauche se place près de l’oreille gauche. Sur l’inspiration, le poids vient sur le pied gauche, la main droite se colle contre la main gauche, on avance le talon droit. Sur l’expiration, le poids avance 70° sur le pied droit, on fait presser vers le bas.

On continue comme dans la 1e partie jusqu’au simple fouet

La jeune fille lance la navette

Ce mouvement se pratique vers les 4 diagonales : NE, NO, SO, SE.

La jeune fille lance la navette vers le NE

Sur l’inspiration, en gardant le poids sur le talon gauche, on tourne le pied gauche de 90° vers le N, les mains forment un ballon, main gauche sous la main droite. Le regard est vers le NE.

On croise les mains, main droite sur main gauche et on tourne le pied droit : on décolle le pied du sol et on pense qu’on le tourne sur lui-même. Le pied pointe vers l’Est ou même vers le SE. 

On passe le poids sur le pied droit, la main droite pointe vers le poignet gauche. 

On avance le talon gauche, la main droite se place près de la hanche droite, la main gauche monte dans un mouvement P’eng. 

Sur l’expiration, le poids avance sur le pied gauche, la main droite se retourne yang, légèrement en avant par rapport à la main gauche. La main gauche est au niveau du front, les doigts de la main droite au niveau du nez. Si besoin est, on ajuste le pied droit. Il doit y avoir une ligne N/S entre le talon du pied avant et les orteils du pied arrière.

La jeune fille lance la navette vers le NO

On tourne le pied gauche face au Sud en gardant le poids sur le talon. Les orteils du pied gauche pointent vers les orteils du pied droit. La main droite frappe vers l’arrière puis se retourne pour former le ballon, la main droite sous la main gauche. On croise les poignets, poignet gauche sur poignet droit et on passe complètement en appui sur le pied gauche.

On tend la jambe droite et on fait un pas vers le NO pendant que la main droite forme un poing, la paume de la main gauche contre les doigts de la main droite. 

Sur l’expiration, on passe le poids sur le pied droit en faisant plusieurs actions successivement : coup de coude droit (taille vers la gauche), frappe du dos de la main droite (taille vers la droite) , pique de la main droite (taille vers la gauche).

A la fin, on retourne la main droite yin et on avance la paume gauche, on ajuste le pied gauche, la taille tourne vers la droite. On termine dans une position symétrique de la 1e navette.

La jeune fille lance la navette vers le SO

La main gauche frappe vers l’arrière, la taille tourne vers le SO, puis la main gauche se retourne pour former le ballon, la main gauche sous la main droite. On croise les poignets, poignet droit sur poignet gauche, le poids passe complètement sur le pied droit. Inspiration.

On avance le talon gauche, la main droite se place près de la hanche droite, la main gauche monte dans un mouvement P’eng. 

Sur l’expiration, le poids avance sur le pied gauche, la main droite se retourne yang, légèrement en avant par rapport à la main gauche.

La jeune fille lance la navette vers le SE

Ce mouvement est le même que la 2e navette : La jeune fille lance la navette vers le NO.

A la fin des navettes on répète la même séquence qu’à la fin des « Voler en diagonale ». La seule différence est que le « presser vers le bas » est réalisé avec un mouvement explosif.

On continue comme dans la 1e partie jusqu’au simple fouet.

Bouger les mains comme des nuages (pieds croisés)

Dans cette forme, on répète 3 fois cette séquence, chaque fois avec une variante. Ici il s’agit de la variante avec les pieds croisés sans mouvement explosif.

Dans la 2e partie, les doigts pointent vers le ciel. Ici les mains restent horizontales.

Sur l’inspiration, à partir de la position du simple fouet, on pivote le pied gauche de 90° vers le N en gardant le poids sur le talon. On place la main droite sous la main gauche, la taille vers le N, le haut du corps vers le NO. 

Sur l’expiration, la main gauche descend, la main droite monte en passant à l’intérieur du coude gauche ; on croise le pied droit derrière, talon décollé du sol, le plus près possible du pied gauche. On cherche à garder les pieds les plus parallèles possible.

On passe le poids sur pied droit et on tourne le haut du corps vers le NE.

Sur l’inspiration on écarte le pied gauche du double de l’écart habituel, la main droite pousse vers le bas, la main gauche monte en passant à l’intérieur du coude droit.

On tourne vers le NO en gardant les mains dans la même position.

Sur l’expiration on passe complètement en appui sur le pied gauche et on croise le pied droit derrière.

Pour la respiration : on inspire quand on écarte le pied gauche, on expire quand on croise le pied droit.

On fait 4 grands pas vers la gauche et on termine par un simple fouet.

Simple fouet :

A partir de la position pied droit croisé derrière, on monte la main gauche qui doit pointer vers l’intérieur du coude droit en position yin, paume vers soi, la main droite forme directement un crochet, sans tourner le poignet, le poids vient sur le pied droit. On tend le bras droit et on termine le simple fouet comme d’habitude face à l’Ouest.

Le serpent qui rampe : 

A partir de la position du simple fouet, 2 possibilités:

1) débutant : ouvrir le pied droit de 90°, puis reculer le talon droit de 90°, puis à nouveau ouvrir le pied droit de 90°, 

2) correcte : si la position du simple fouet est assez longue, on ouvre le pied droit de 90° une seule fois avant de descendre.

Descendre le poids sur la jambe droite tout en reculant le talon gauche.

La main gauche décrit un arc de cercle vers la droite et termine vers le genou gauche.

La jambe gauche doit être tendue, l’axe du corps vertical.

On inspire quand on ouvre le pied droit, on expire quand on descend.

La main droite s’ouvre puis se referme en position de fouet pointé vers le ciel.

Les deux pieds restent collés au sol.

Le coq doré tient sur la patte gauche :

On passe le poids sur le pied gauche ;  on pivote sur l’avant du pied gauche de façon à avoir le pied gauche ouvert à 45° ; on ajuste le pied droit.

On passe complètement en appui sur la jambe gauche jusqu’à avoir la jambe tendue.

La main gauche frappe vers le bas, la main droite passe à l’intérieur de la main gauche pour frapper au visage avec le dos de la main. On monte le genou droit comme pour donner un coup de genou, le pied droit reste détendu.

Le coq doré tient sur la patte droite :

Sur la fin de l’expiration précédente, ou sur l’arrêt de la respiration, on pose le pied droit, on passe le poids 70° sur le pied droit, la main droite se retourne. Les deux mains sont dans la même direction comme si elles tiraient un bras vers le bas.

Tout en gardant le poids sur le talon droit, on ouvre le pied droit de 45°,  la main gauche se retourne vers le ciel et glisse par-dessus le poignet gauche ; on doit glisser tout en gardant le  contact entre l’avant-bras gauche et le poignet droit. 

On passe complètement en appui sur la jambe droite, on tend la jambe et on donne un coup de genou gauche.

On retourne la main gauche comme si on frappait un cou avec la paume. Le coude gauche est placé sur le poignet droit.

Repousser le singe en donnant un coup de talon

Sur l’inspiration, on fléchit la jambe droite, on tourne la taille vers le Sud-ouest et on amène la main gauche sur le poignet droit. La main gauche est paume vers le ciel, la main droite est paume vers la terre. On tourne le plus possible vers la gauche et on place le talon droit vers la diagonale arrière droite, la main gauche paume vers soi comme si on regardait dans un miroir.

Sur l’expiration, la taille tourne vers l’Ouest, la main gauche pousse vers l’Ouest, la main droite se place près de la hanche droite, paume yin vers la terre. On termine pied droit en avant, main gauche en avant.

Repousser le singe en position naturelle

« En position naturelle » signifie qu’à la fin de la posture on a le pied et la main du même côté en avant.

Sur l’inspiration : on redresse le pied gauche en reculant le talon gauche de 45°. On soulève l’avant du pied droit (pied droit sur le talon), on le place à côté du pied gauche, à plat sur le sol. Les deux pieds sont parallèles, le poids sur le pied gauche. La main gauche se retourne paume vers le ciel, on recule la main droite vers la diagonale arrière, paume vers la terre, les deux mains sont yin. La taille est tournée vers la droite, du coin de l’œil on doit pouvoir voir sa main droite.

Sur l’expiration : On passe le poids sur le pied droit, la main gauche devient yang. On recule le pied gauche et on place l’avant du pied gauche vers la diagonale arrière gauche, la main droite yin est près de l’oreille. On passe le poids sur le pied gauche, la main gauche dessine un arc de cercle en passant au-dessus du genou droit et termine vers la hanche gauche paume vers le ciel. La main droite frappe vers l’avant dans un mouvement descendant. On termine le poids 70° dans la jambe arrière, les talons écartés de la largeur des épaules, poignet droit devant la ligne médiane, face à l’Ouest.

Repousser le singe à gauche

Sur l’inspiration, on retourne la main droite paume vers ciel, la main gauche fait un arc de cercle vers l’arrière comme si on frappe de bas en haut avec le dos de la main, on recule l’avant du pied droit.

Sur l’expiration, on passe le poids sur le pied droit, la main gauche frappe vers l’Ouest et la main droite bloque vers le bas en passant au-dessus du genou gauche. On ajuste le pied avant en tournant l’avant du pied de 45°.

Repousser le singe à droite

Symétrique du mouvement précédent

S’enrouler autour du saule

La main gauche se retourne et se place sur le côté externe de la cuisse droite, le pied droit pivote de 22,5°. La main droite se place près de l’oreille gauche. On soulève le pied gauche et on le place sur l’avant du pied à côté du pied droit ; le regard est vers le SO. 

Enroulement moyen

Sur l’inspiration on descend la main droite yin et on monte la main gauche yang. On place le talon gauche  à 22,5° vers le SO. Le poids passe sur le pied gauche puis revient sur le pied droit qui frappe le sol. Les pieds sont écartés de la largeur des épaules. En même temps la main gauche attaque au tantien, les doigts pointent vers la terre, et la main droite au niveau du diaphragme. Expiration.

Séparer la crinière du cheval sauvage

Sur l’inspiration, le poids sur la jambe droite, on tourne la taille vers la droite, on forme un ballon avec la main gauche sous la main droite. On fait un pas vers le SO (à 22,5° au SO), la main gauche tranche en remontant, la main droite tranche vers le bas. La taille tourne vers la gauche. Expiration.

Percer vers l’arrière

Même mouvement que dans la 1e partie. Au début il faut ouvrir le pied droit qui doit pointer vers le NO et ajuster l’avant du pied gauche qui doit pointer vers l’O.

La double paume du dragon

La double paume du dragon inversée

Soulever les mains 

Donner un coup d’épaule
Tous ces mouvements sont les mêmes que dans la 1e partie.

La grue déplie ses ailes (variante)

A partir de la position du coup d’épaule, la taille tourne vers la droite, la main droite monte, la main gauche descend, on commence à soulever le pied gauche. Sur l’expiration, on retourne la main droite paume vers l’avant, on frappe le sol de l’avant du pied gauche qui se place à côté du pied droit. Du coin de l’œil on doit pouvoir voir le pouce droit. On est face au Nord. Les paumes sont devant la ligne médiane.

Déplier le tissu à gauche et à droite

Même mouvement que dans la 1e partie. Il faut déplacer le pied gauche qui doit pointer vers l’Ouest.

Brosser le genou gauche

Même mouvement que dans la 1e partie

Chercher l’aiguille d’or au fond de la mer

Le nom de ce mouvement vient du fait que le point F3 était piqué avec une aiguille en or.

Foie 3 : entre 1er et 2e orteils. A 2 cun en dedans du bord libre de la palme, à la réunion des bases des 1er et 2e métatarsiens, dans l’espace interosseux. (Masser ce point en cas de chevilles gonflées).

Soulever le pied droit et le replacer au même endroit. Passer le poids sur le pied droit et inspirer en soulevant légèrement la main droite yin. Soulever également la main gauche au-dessus de la main droite. Placer la base des doigts de la main gauche sur le radius droit et pointer les doigts de la main droite vers la terre. Fléchir la jambe droite le plus possible tout en gardant le dos vertical. Expiration. Le pied gauche touche le sol avec les orteils, le talon gauche est aligné avec le talon droit.

Déplier l’éventail depuis le dos

Le nom de cette figure indique la façon dont le Qi monte le long de la colonne vertébrale et sort par l’extrémité des doigts qui attaquent le point C1 situé sous le bras de l’adversaire alors que la main gauche tient son poignet droit et lui soulève le bras pour exposer le point.

Cœur 1 : Au centre du creux axillaire, sur le bord interne de l’artère axillaire.

Inspirer en avançant le pied gauche vers l’Ouest et tourner la main gauche paume vers la terre. Sur l’expiration avancer le poids sur le pied gauche et piquer de la main gauche, paume vers la terre ; la main droite monte yin et se retourne paume vers l’extérieur, à la hauteur du front.

Le pas est celui du simple fouet, légèrement plus long et plus étroit que le pas de l’arc.

Se retourner et le serpent blanc darde sa langue

Sur l’inspiration, pivoter le pied gauche de 90° vers le Nord tout en gardant le poids sur le talon. La main gauche monte vers le front en position yang, la main droite descend paume vers la terre, le pouce droit pointe vers le plexus solaire (RM 14). Les mains sont l’une au-dessus de l’autre. Le corps est tourné vers le N mais le regard est vers l’Est. Garder les coudes détendus.

La main gauche représente le serpent, la main droite représente la langue du serpent.

La main droite continue son cercle en remontant, le poignet gauche descend légèrement, les poignets se croisent, poignet droit à l’intérieur. On déplace le pied droit pour faire un pas vers l’Est. Le pied gauche est toujours pointé vers le N. 

Sur l’expiration passer le poids sur le pied droit et frapper vers l’avant avec la paume gauche. La main droite frappe en descendant et se place vers la hanche droite, ajuster le pied gauche; la main droite se ferme en poing près de la hanche droite, paume vers le ciel. On termine face à l’Est.

Coup de poing pénétrant droit et parer
Tourner la taille vers la gauche en retournant le poing droit, petit doigt vers le ciel pour faire un coup de poing pénétrant. La main gauche fait un mouvement de parer. Le regard est vers l’Est. On continue l’expiration du mouvement précédent. Le poids recule légèrement sur le pied arrière.

Sur l’inspiration, la taille revient vers la droite et le poing droit se retourne vers le ciel. Retourner le poing gauche, les 2  mains sont maintenant en patte du tigre. Tourner à nouveau la taille vers la gauche en descendant les poings. Terminer la taille face à l’Est, le poids dans la jambe arrière. Les deux poings sont alignés comme si on tenait un drapeau.

Contre un coup de talon gauche, le poing droit frappe la cuisse au-dessus du genou et le poing gauche le côté de la jambe sous le genou.

Coup de poing pénétrant gauche et parer
Le symétrique du mouvement précédent en avançant le pied droit. 

En continuant l’expiration du mouvement précédent avancer le pied droit et lancer un coup de poing pénétrant gauche, la main droite en mouvement de parer.

La suite du mouvement est le symétrique exact du précédent.

Accumuler de l’énergie

Même qi gong qu’à la fin de la 1e partie, le pied gauche reste posé sur le sol.

Sur l’inspiration tourner la taille vers la gauche, sur l’expiration tourner la taille vers la droite.

Faire ce mouvement autant de fois qu’on souhaite, jusqu’à se sentir prêt à sortir l’énergie.

Sortir l’énergie

Tourner la taille vers la droite et avancer le pied gauche tout en parant de la main gauche. Quand le pied droit se rapproche pour former un pas de l’arc, la taille tourne vers la gauche et lance le poing droit. Expiration.

Calmer l’esprit en appuyant sur les points

Le coup de poing explosif du mouvement précédent se continue dans cette posture.

Passer le poids sur la jambe arrière droite, tourner la taille vers la droite et retourner la main droite pouce vers le bas, paume vers l’extérieur. Les doigts de la main gauche glissent doucement autour du poignet droit jusqu’à ce que le majeur (méridien du Péricarde ou Maître Cœur) touche le point « Yangchi » ou  TR 4. 

Triple Réchauffeur 4 : dans un creux, sur le pli dorsal transversal du poignet, entre les tendons de l’extenseur commun et de l’extenseur propre du 5e doigt. (Masser ce point en cas de douleur à la main ou au poignet)

Continuer l’inspiration et tourner la taille vers la gauche en ouvrant le pied gauche de 45°. Retourner la main droite et appuyer sur le point « Shenmen » ou C 7.

Cœur 7 : sur le bord cubital du poignet, sur le bord postérieur du pisiforme, dans le creux sur le bord radial du tendon du muscle cubital antérieur. (Masser ce poing en cas de palpitations ou de trac).

Presser en haut

Glisser la base des doigts de la main gauche sur le radius de la main droite, avancer le pied droit. Sur l’expiration, passer le poids sur le pied droit et presser en haut.

Presser en bas

Mouvement identique à celui réalisé dans la 2e partie.

Variante par rapport à la 1e partie : on rajoute un pas.

Pivoter les coudes, amener la main gauche vers l’oreille gauche, les doigts de la main droite pointent vers le ciel. Avancer le pied gauche vers l’Est, le pied ouvert à 45°, avancer le pied droit qui pointe qui l’Est, coller la main droite contre la main gauche. Sur l’expiration, passer le poids sur le pied avant et presser vers le bas.

On répète les mouvements de la 1e partie jusqu’au simple fouet :

Repousser

Les poissons en 8

Le simple fouet

Bouger les mains comme des nuages avec un mouvement explosif

Cette version de bouger les mains comme des nuages est une combinaison de la version de la 2e partie où les doigts pointent vers le ciel et de la version où les pieds se croisent par-derrière.

Sur l’inspiration, on pivote le pied gauche de 90° vers le Nord. La main gauche bloque et la main droite frappe vers le bas. La taille est tournée vers le NO, les hanches sont vers le N. Ce mouvement représente un blocage extérieur de la paume gauche contre un coup de poing droit et une attaque de la paume droite sur VB 25.

On place le pied droit croisé derrière le pied gauche, les doigts de la main droite pointent vers le ciel, la paume gauche yin pousse vers la terre. Sur l’expiration il y a un mouvement explosif : le talon droit frappe le sol, la main gauche frappe vers le bas sur le côté gauche du corps (ceci représente une attaque sur VB 27) et la taille tourne violemment vers la droite (ceci représente une attaque à la nuque avec le côté de la main).

Sur l’inspiration, la main gauche monte les doigts pointés vers le ciel, la main droite descend paume vers la terre, on écarte le pied gauche du double de l’écart des épaules pour faire un grand pas vers la gauche. La taille est vers le NE, le bassin est vers le Nord. Sans changer la position des mains on passe le poids sur le pied gauche et on tourne la taille vers le NO.

Sur l’inspiration on croise le pied droit derrière le pied gauche et on fait un changement de main, la main gauche yin.

Sur l’expiration on refait un mouvement explosif.

On répète le tout jusqu’à avoir fait 4 grands pas vers la gauche. On termine la taille tournée vers le NE.

Simple fouet

Sur l’inspiration on monte la main gauche vers l’intérieur du coude droit, la main droit forme un crochet, le poids est sur le pied droit.

Sur l’expiration on passe le poids sur le pied gauche comme pour les autres fouets. On termine face à l’Ouest.

Les mains vers le ciel

Ce mouvement est une variante de  celui de la 2e partie.

On avance le pied droit à côté du pied gauche, le pied droit est ouvert à 45° ; sur l’inspiration on passe en appui sur la jambe droite et on retourne les mains vers le ciel. Le bras droit se relâche. Les deux mains sont yin.

Caresser l’encolure du cheval

(Ce mouvement est une variante de celui de la 2e partie : on termine le pied gauche complètement soulevé.)

Sur l’expiration : la main droite yin passe près de l’oreille, les doigts pointent vers l’oreille, la paume en direction de l’Ouest. La main gauche devient yang puis yin et dessine un arc de cercle  dans le sens des aiguilles d’une montre. La main gauche termine son mouvement près de la hanche (crête iliaque) gauche. La main droite attaque vers l’Ouest avec le tranchant. Le pied gauche est soulevé à la hauteur du genou droit, la plante du pied tournée vers la droite comme si on frappait le genou d’un adversaire. Le poids est 100% dans la jambe droite.

Tâter la bouche du cheval (vers l’Ouest)

Sur l’inspiration, on place le pied gauche pour faire un pas de l’arc vers l’Ouest. Sur l’expiration on avance le poids sur le pied gauche et on glisse la main gauche paume vers le ciel au-dessus du poignet droit en gardant toujours le contact avec le poignet. On termine le coude gauche sur le poignet droit, main droite yang, main gauche yin. Le mouvement de la main gauche doit être absolument synchronisé avec le passage du poids sur le pied gauche.

Ce mouvement représente un blocage vers le bas avec la main droite et une pique au cou (RM 22) avec la main gauche.

Tâter la bouche du cheval (vers le NE)

Sur l’inspiration, on pivote le pied gauche de 90° vers le N en restant en appui sur le talon et on ramène le poignet gauche au-dessus du poignet droit en glissant, main droite yin, main gauche yang. Le corps est face au N, le regard est vers le NE. Les pieds sont tournés vers l’intérieur, le talon droit doit être aligné avec l’extrémité du pied gauche. Sur l’expiration on passe le poids sur le pied droit et on glisse la main gauche paume vers le ciel au-dessus du poignet droit. On termine le coude gauche sur le poignet droit.

Balayer l’ennemi

Sur l’inspiration, on retourne la main gauche, paume vers l’extérieur, pouce vers le bas et on tourne vers le NO, le poids sur le pied gauche. Sur l’expiration, on replie la main gauche et la main droite passe par-dessus le coude gauche, le corps tourne vers le NE. On cherche une torsion au niveau de la taille.

Coup de pied en croissant et les mains comme des lances

On libère la torsion en lançant la jambe droite. Sur l’inspiration on donne un coup de pied vers l’Est. C’est un mouvement explosif. (On ne claque pas le pied avec les mains).

On place le pied droit vers l’Est pour faire un pas de l’arc, on prépare les mains pour le mouvement explosif suivant, les doigts de la main gauche pointent vers l’Est, la main droite est fermée en poing prête à frapper vers l’arrière.

On passe le poids sur le pied droit et on fait un mouvement explosif, les doigts de la main gauche piquent vers l’Est, le poing droit est lancé vers la diagonale arrière droite. On ajuste le pied gauche.

Attaquer la force vitale

On ouvre le pied droit de 45° en gardant le poids sur le talon, la paume gauche claque sur la face postérieure de l’avant-bras droit (la face poilue). On doit entendre le son du claquement, la frappe est sur GI 10.Le regard est vers l’Est. On avance le pied gauche vers l’Est, le poing droit dessine un cercle dans le sens des aiguilles d’une montre. Sur l’expiration on passe le poids sur le pied gauche et on descend le poing droit, petit doigt vers l’extérieur. La main gauche reste collée contre l’avant-bras droit. Descendre plus bas que d’habitude à la fin du mouvement.

Calmer l’esprit en appuyant sur les points

Même mouvement que précédemment.

Passer le poids sur la jambe arrière droite, tourner la taille vers la droite et ouvrir et retourner la main droite pouce vers le bas, paume vers l’extérieur. Les doigts de la main gauche glissent doucement autour du poignet droit jusqu’à ce que le majeur (méridien du Péricarde ou Maître Cœur) touche le point « Yangchi » ou  TR 4. 

Continuer l’inspiration et tourner la taille vers la gauche en ouvrant le pied gauche de 45°. Retourner la main droite et appuyer sur le point « Shenmen » ou C 7.

Presser en haut inversé

On avance le pied droit, on cherche à faire un grand pas vers l’Est. Sur l’expiration on passe le poids sur le pied droit et on presse en ayant les deux mains tournées paume vers l’extérieur.

Flexion sur la jambe arrière n°1

Lors du mouvement précédent on a fait un pas plus long que d’habitude.

Comme dans le mouvement « le serpent qui rampe », on doit maintenant s’accroupir très bas en tournant le pied gauche de 90° et en descendant sur la jambe gauche, le pied droit s’ajuste en reculant le talon. Pendant ce mouvement de jambe, on ferme la main gauche en poing, poing vers le haut, devant le visage.

Contre un coup de poing droit, ce mouvement représente une saisie du poignet.

La main droite se ferme aussi en poing, paume vers la terre, et appuie au niveau de la taille. Le coude droit doit se trouver au-dessus du genou droit.

Ce mouvement représente un coup de coude. Les mouvements de saisie du poignet et de coup de coude sont en opposition.

Ce mouvement se fait sur une inspiration et une expiration.

Le regard est vers l’Est, la tête est légèrement tournée vers l’Est.

Flexion sur la jambe arrière n°2

On ouvre le pied droit, on remonte légèrement le poids pour redescendre sur la jambe droite. Le poing droit dessine un arc de cercle dans le sens inverse des aiguilles d’une montre et termine au-dessus de la tête. Le poing gauche dessine un arc de cercle dans le sens des aiguilles d’une montre, descend devant le corps et termine vers le genou gauche. Les pieds s’ajustent en bougeant l’avant des pieds, les talons ne bougent pas.

Ce mouvement se fait sur une inspiration et une expiration.

Le regard est vers l’Ouest, la tête est légèrement tournée vers l’Ouest.

Flexion sur la jambe arrière n°3

Sur l’inspiration, les bras tournent dans le sens des aiguilles d’une montre. On croise avant-bras gauche sur avant-bras droit.

Sur l’expiration on fait un mouvement explosif en lançant les poings. On termine le poing gauche au-dessus de la tête, le poing droit vers le genou droit. Les poings partent en ligne droite comme si on tenait une lance.

Attaquer les point vitaux

Les mains s’ouvrent, la main droite se place sous l’aisselle gauche, la main gauche attaque avec le pouce et l’index vers la droite. La taille tourne légèrement vers la droite.

La main droite a saisi son poignet droit et les doigts de la main gauche attaque sur E 9 et RM 22.

Ce mouvement se fait sur une inspiration et une expiration.

La grue déplie ses ailes (variante 3)
Sur l’inspiration, la taille tourne vers la gauche, on ouvre les mains comme si on dépliait des ailes. Le regard est vers l’Est.

P’eng

Le pied droit s’ouvre vers l’Est. On passe le poids sur le pied droit. On ramène le pied gauche de 90° et on retourne la paume droite qui est maintenant en position « p’eng », paume vers soi. 

A ce moment on retient la respiration.

Le pigeon s’envole dans le ciel

Le pied droit s’ouvre vers le Sud, la paume gauche se retourne paume vers le ciel et se place sous le poignet droit. On pousse le sol avec le pied gauche et on monte le genou gauche. La main gauche continue son mouvement vers le haut avec les doigts qui pointent vers le ciel ; pendant ce temps la main droite se retourne paume vers l’extérieur. La main gauche et le genou gauche montent ensemble. La main droite se retourne à nouveau et se place paume vers le ciel, yin, devant le tantien. La main gauche représente le pigeon dans le ciel. Le regard suit la main gauche vers le ciel.

Le repos du Qi

Sur l’expiration, le pied gauche frappe le sol, la main gauche se ferme en poing et tombe sur la paume droite. Le regard suit la main gauche vers la terre puis revient sur la ligne d’horizon. Le poids est réparti également entre les deux jambes, les pieds écartés du double de l’écart des épaules.

La phalange du petit doigt du poing gauche appuie sur le tantien et on imagine un cercle horizontal : on tourne deux fois dans le sens inverse des aiguilles d’une montre pour les hommes, ou deux fois dans le sens des aiguilles d’une montre pour les femmes. Le poing ne bouge pas par rapport au corps,  c’est une pression qui tourne sur le tantien. On inspire sur la 1e partie du cercle, on expire sur la 2e partie. Le corps accompagne le mouvement, avec un léger changement de poids.

Ouvrir les ailes pour briser le coude

Sur l’inspiration, la taille tourne vers la gauche SE, les bras s’ouvrent  paumes vers la terre, le poids vient sur le pied droit.

Sur l’expiration, la taille tourne vers la droite, SO, le poids passe sur le pied droit, la main droite se retourne paume vers le ciel et pousse vers le ciel, la main gauche se place près du coude droit et pousse vers le bas. On brise un coude.

Croiser les mains et ouvrir les bras

Sur l’inspiration, la taille est face au Sud, on croise les mains, main gauche à l’intérieur. Sur l’expiration, la taille tourne vers la gauche SE, les mains s’écartent, la main droite monte, la main gauche descend, on ouvre le pied droit, le poids passe sur le pied droit.

Descendre et briser le coude

Sur l’inspiration, tourner la taille vers la gauche, la main gauche se ferme en poing et se place sur le poignet droit, la main se ferme en poing.

Sur l’expiration, on retourne les poings, paumes vers le ciel, on descend accroupi, le poids un peu plus sur le pied droit, le coude gauche près du genou gauche.

Ce mouvement représente une clé sur le poignet et une pression sur le coude de l’adversaire.

Se tirer vers l’avant et attaquer vers l’avant et vers l’arrière

Sur l’inspiration, on ouvre les bras, on tourne les poignets, on avance le poids sur le pied gauche.

Sur l’expiration, on avance le pied gauche en claquant l’avant du pied, on donne un coup de poing vers l’avant et un coup de poing vers l’arrière avec un mouvement explosif.

Ce mouvement représente une clé au cou suivi d’un coup de poing.

La main cachée

Sur l’inspiration, on recule le poids sur le pied droit, on retourne les mains paumes vers le ciel, on ramène la main droite à côté de la main gauche et on les descend vers les hanches. On lance le bras gauche suivi du bras droit, le bras gauche redescend suivi du bras droit. On termine les deux avant-bras collés, droit sur gauche. Pendant ce temps on a sauté en changeant de pied, on termine pied droit en avant. A la fin du saut, on doit être sûr de son appui sur la jambe gauche avant de poser le pied droit. Le corps est tourné vers le NE. Le regard est vers l’Est. On retombe sur les pieds à plat sans amortir.

Les manches dansent comme des fleurs de prunier

Tour en sautant dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.

On passe le poids sur le pied droit, on lance les bras vers le ciel. On lance la jambe gauche suivie de la jambe droite. On termine pied droit en avant, les mains paumes vers la terre, main droite avancée, poids dans la jambe arrière. A la fin du saut, on doit être sûr de son appui sur la jambe gauche avant de poser le pied droit. On retombe sur les pieds à plat sans amortir afin de stimuler l’énergie yang. On doit entendre le bruit du frottement des mains sur l’air.

Double coup de poing

La taille tourne vivement vers la droite, le poing gauche frappe avec un mouvement explosif, la main droite est ramenée près de la hanche droite, paume vers le ciel.

La taille tourne vivement vers la gauche, le poing droit attaque, le poing gauche est ramené près de la hanche gauche.

Les poings sont en paume du tigre.

Le poing caché

Même mouvement que celui de la main cachée mais la main droite se ferme en paume du tigre. On change de pied, on termine pied droit en avant, avant-bras gauche collé sur l’avant-bras droit, le poing droit fermé. C’est la taille qui lance le poing. Le corps est vers le SE. Le regard vers l’Est.

Calmer l’esprit en appuyant sur les points
Cet ensemble de mouvements jusqu’au simple fouet est le même que celui de la 2e partie.

Le coup de poing explosif du mouvement précédent se continue dans cette posture.

Passer le poids sur la jambe arrière droite, tourner la taille vers la droite et retourner la main droite pouce vers le bas, paume vers l’extérieur. Les doigts de la main gauche glissent doucement autour du poignet droit jusqu’à ce que le majeur (méridien du Péricarde ou Maître Cœur) touche le point « Yangchi » ou  TR 4.

Triple Réchauffeur 4 : dans un creux, sur le pli dorsal transversal du poignet, entre les tendons de l’extenseur commun et de l’extenseur propre du 5e doigt.

Continuer l’inspiration et tourner la taille vers la gauche en ouvrant le pied gauche de 45°. Retourner la main droite et appuyer sur le point « Shenmen » ou C 7.

Cœur 7 : sur le bord cubital du poignet, sur le bord postérieur du pisiforme, dans le creux sur le bord radial du tendon du muscle cubital antérieur.

Presser en haut

Glisser la base des doigts de la main gauche sur le radius de la main droite, avancer le pied droit. Sur l’expiration, passer le poids sur le pied droit et presser.

Presser en bas
Variante par rapport à la 1e partie : on rajoute un pas.

Pivoter les coudes, amener la main gauche vers l’oreille gauche, les doigts de la main droite pointent vers le ciel. Avancer le pied gauche vers l’Est, le pied ouvert à 45°, avancer le pied droit qui pointe qui l’Est, coller la main droite contre la main gauche. Sur l’expiration, passer le poids sur le pied avant et presser vers le bas.

Repousser

Les poissons en 8

Le simple fouet

Le serpent qui rampe

Sur le début de l’inspiration la main droite s’ouvre et dessine un arc vers le bas, puis la main remonte jusqu’à ce que le poignet droit touche le poignet gauche. Le poids est toujours sur le pied gauche.

On ouvre le  pied droit de 90°. Sur l’expiration on s’accroupit sur la jambe droite pendant que les deux mains reculent comme si on tirait un bras vers l’arrière et le bas. La main gauche est à côté du visage, les mains sont écartées d’une longueur d’avant-bras.

La main gauche continue son mouvement et termine vers le genou gauche, les doigts pointent vers le haut, la main gauche forme un fouet retourné. Veillez à ce que le genou droit soit bien placé au-dessus du pied droit.

Former les 7 étoiles

Cette position peut être utilisée comme qi gong pour ouvrir les 7 points d’entrée (ou « étoiles ») de l’énergie externe dans le corps. Le Qi externe entre dans le corps et se mêle au Qi prénatal. Les 7 points sont : sommet de la tête (DM 20), les 2 côtés du cou (IG 16), les 2 épaules (GI 14) et les fesses (VB 30).

Sur l’inspiration, on pivote le pied gauche de 135° en gardant l’appui sur l’avant du pied, on passe le poids sur le pied gauche et on commence à remonter. Sur l’expiration, on pousse le sol avec le pied droit pour remonter complètement et on place le pied droit en avant du pied gauche, seul l’avant du pied touche le sol. On ouvre la main droite qui pousse vers l’avant et le haut. Les deux mains se ferment en poing et se croisent, poing droit à l’extérieur. Le poing gauche est yin et le poing droit est yang. Le poids est 100% sur le pied gauche.

Chevaucher le tigre dans la montagne

Sur l’inspiration, descendre légèrement sur la jambe d’appui et ouvrir les mains. Faire un grand pas vers le NE avec le pied droit et ouvrir les bras, le regard est toujours vers l’Ouest. Sur l’expiration, passer le poids sur le pied droit et avancer le pied gauche vers le Nord, l’avant du pied fait contact ave le sol. La main gauche est retournée vers l’arrière et vers le ciel comme si elle crochetait une jambe et la main droite est ouverte au-dessus de la tête (c’est une frappe).

Balayer l’ennemi et coup de pied du lotus

Balayer l’ennemi :

Sur l’inspiration, on pivote le talon gauche de 45° et on passe en appui sur le pied gauche. Les bras s’ouvrent en tournant dans le sens des aiguilles d’une montre, les paumes vers la terre. Sur l’expiration, la main droite passe par-dessus le poignet gauche. La main gauche termine près de la hanche gauche, paume vers le ciel, et la main droite frappe en haut. On termine face à l’Est. Le pied droit pointe vers l’Est, talon décollé du sol.

On passe en appui sur le pied droit. Sur l’inspiration on place le pied gauche perpendiculaire au pied droit et on passe en appui sur le pied gauche; les pieds forment un T. Les bras font à nouveau un grand cercle dans le sens des aiguilles d’une montre, paumes vers le ciel. La main droite passe sous le poignet gauche.

Le corps tourne vers la droite, les bras terminent vers le Nord, le talon droit est décollé du sol. Le pied droit a tourné de 90° sur l’avant du pied.

Le coup de pied du lotus : 

La fleur de lotus est une fleur difficile à arracher car ses racines descendent profondément dans le sol. Il faut couper la tige à sa base. C’est ce que nous faisons avec ce mouvement.

Ce n’est pas vraiment un coup de pied, c’est un mouvement pour briser le dos, c’est pourquoi il est réalisé sur l’expiration.

A la suite du mouvement précédent, la taille est en torsion vers la droite. Soulever le pied droit et relâcher la torsion de la taille, ce qui lance le pied droit dans un arc de cercle vers le haut et la droite. Frapper le pied droit avec les 2 mains. 

Ce mouvement peut être pratiqué lentement.

Coup de poing vers le bas

Le talon droit se place sur la diagonale NO, les mains sont vers la gauche. Sur la fin de l’expiration, avancer le poids sur le pied droit, faire un mouvement explosif en donnant un coup de poing gauche vers le bas. Le poing gauche est devant la ligne médiane, le poing droit près de la hanche droite.

Ce mouvement représente une saisie avec la main droite et une frappe au bas-ventre avec le poing gauche. Le petit doigt gauche est tourné vers l’extérieur.

Se pencher en arrière pour éviter une attaque, réattaquer

C’est le seul mouvement où l’axe du corps n’est pas vertical, on se penche en arrière.

Sur l’inspiration le poing gauche se place sous l’aisselle droite. Le poing droit fait un cercle au-dessus de la tête dans le sens inverse des aiguilles d’une montre. Le poids recule sur le pied gauche.

Sur l’expiration, le poids passe sur le pied droit, on donne un coup de poing marteau de droite à gauche avec le poing droit. C’est une attaque à la tempe. Le poing et la taille terminent face à l’Ouest.

Tirer sur le tigre

Sur l’inspiration, le poids reste sur le pied droit, la taille tourne vers le NO, le poing gauche monte à la hauteur du poing droit pour faire une attaque aux tempes avec les 2 poings. On utilise l’extrémité des métacarpiens des 2e et 3e doigts (les deux bosses côté pouce). Garder les coudes plus bas que les poignets.

Sur l’expiration, la taille tourne légèrement vers la droite, le poing gauche descend comme pour frapper la poitrine, le poing droit tire vers la droite. Les 2 poings doivent être alignés comme si on tenait un bâton.

Faire un pas en avant, parer et donner un coup de poing : En gardant le poids sur le talon gauche, on pivote le pied gauche de 45° vers la gauche, on retourne la main gauche yin paume vers le ciel, la main droite forme un poing, paume vers la terre, le corps est tourné vers le SO, le regard est vers l’Ouest. Le poing descend vers la main gauche en dessinant un arc. Sur l’inspiration les deux mains montent et on avance le talon droit pied ouvert à 45°, le talon droit est aligné avec le talon gauche. Sur l’expiration le poids passe sur le pied droit, la main droite se forme en poing paume vers le ciel près de la hanche droite, la paume gauche attaque vers l’O en tournant dans le sens inverse des aiguilles d’une montre. Ceci représente « faire un pas en avant et parer ».

Sur l’inspiration, on avance le talon gauche et la main gauche. Puis la main forme un crochet comme pour bloquer pendant que la main droite avance en pique. Puis la main droite forme un crochet et la main gauche attaque en pique. Qi gong en mouvement : comme toujours dans le TCC le mouvement est initié par la taille. Quand la main droite est avancée et le corps face à l’O on commence le mouvement suivant qui est un mouvement explosif avec un coup de poing droit. Sur l’inspiration on bloque avec la main gauche et on avance le pied gauche. Sur l’expiration, on passe le poids sur le pied gauche et on donne un coup de poing droit sur le point Ren Mai 14 situé au-dessous du sternum, ce qui représente une attaque au cœur. Au moment de l’impact le poing remonte. Le pied droit se rapproche pour former un pas de l’arc, la main gauche se place contre l’avant-bras droit.

Reculer et attaquer des deux paumes : Ce mouvement s’enchaîne directement avec le mouvement précédent. A la fin du coup de poing, la main droite se retourne paume vers le ciel, la main gauche glisse sous le poignet droit et se retourne également paume vers le ciel. Sur l’inspiration, le poids recule sur la jambe droite et le corps tourne légèrement vers la droite. Le regard est toujours vers l’Ouest. La main droite recule jusqu’à ce que les doigts de la main droite pointent vers le poignet gauche. Tout en continuant de reculer le poids le corps revient face à l’Ouest, les mains au niveau des hanches, paumes vers le ciel. On recule le poids jusqu’à être 100% dans la jambe arrière, les mains se retournent et montent à la hauteur des épaules, petit doigt vers le ciel.

Sur l’expiration, on avance le poids sur la jambe gauche et on fait une double attaque des paumes dans un mouvement de presser. La main droite tourne dans le sens des aiguilles d’une montre, la main gauche tourne dans le sens inverse des aiguilles d’une montre. Ce mouvement est une attaque sur les pectoraux au niveau des points Estomac 15 et 16 (situés respectivement dans le 2e et 3e espace intercostal sur la ligne mamelonnaire).

Reculer : Sur l’inspiration on recule le poids 70% sur la jambe arrière, on écarte les coudes, les mains se retrouvent dans la position précédant la double attaque de paumes.

Croiser les mains, fermeture apparente : Toujours sur l’inspiration, on pivote le pied gauche de 90%, le pied sur la jambe droite, on tourne le corps vers le N. Les mains ne bougent pas. On passe le poids sur le pied gauche. On écarte le pied droit du double de l’écart des épaules et on ouvre les bras. Sur l’expiration, on descend les mains sur les côtés, on plie les jambes le plus possible tout en gardant l’axe du corps vertical. Le poids passe vers la jambe droite et on croise les poignets, (main droite à l’extérieur pour les hommes, main gauche à l’extérieur pour les femmes). On soulève le pied gauche d’un bloc et on le rapproche du pied droit jusqu’à être les pieds parallèles écartés de la largeur des épaules, poids 70% dans la jambe droite. La position des mains croisées marque la fin de la 1e partie.

Pour fermer la forme : sur l’inspiration on amène le poids également sur les deux jambes et on monte les mains devant soi paumes vers la terre, sur l’expiration on tend les jambes et on descend les mains paumes vers la terre.

