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	ZHI           NENG            QI           GONG
	


	Zhi Neng (intelligence – capacité)
	智能

	Qi Gong
	气 功

	Zhi Hui (intelligence - sagesse - connaissance
	智 惠

	Hun - Huan - Qi
	混 元 气

	Jing – Qi – Shen (quintessence – énergie – esprit)
	精 气 神

	Deux façons de conduire le qi : 


Ling :  l’esprit conduit le qi (quel chemin)


Yin : l’esprit indique le but à atteindre
	领
引


POINTS (*) – ZONES – MUDRA 

	
	
	français
	anglais
	N 1
	N 2
	tappotant
	N 3

	băi hùi
	百 会
	20DM.
	20GV
	X
	X
	
	X

	bì nào
	臂 臑
	14GI.
	14LI
	
	
	X
	

	dà bāo
	大 包
	21Rt
	21SP
	X
	X
	
	Ex 7

	dà líng
	大 陵
	7MC.
	7PC
	
	
	X
	

	dài mài
	带 脉
	26VB.
	26GB
	
	
	
	

	dān tián
	丹 田
	zone
	
	X
	X
	X
	X

	dán zhōng
	膻 中
	17RM.
	17CV
	
	
	X
	Ex 5

	dì guān
	地 关
	zone
	
	
	
	
	

	dìn yìn shǒu
	定 印 手
	mudra
	
	
	
	
	Ex 13

	dù qí
	肚 脐
	8RM.
	8CV
	
	
	
	

	ér jiān
	耳 尖
	HM.
	HM
	
	
	
	Ex 6

	fèi jué
	肺 诀
	mudra
	
	
	
	
	Ex 9

	gān jué
	肝 诀
	mudra
	
	
	
	
	Ex 8

	huán tiào
	环 跳
	30VB.
	30GB
	
	
	X
	

	huāng shū
	肓 俞
	16Rn
	16KI
	
	
	
	

	huì yīn
	会 阴
	1RM.
	1CV
	X
	X
	
	x

	hún yuán qiào
	混 元 窍
	zone
	
	
	
	
	x

	hún yuán zhăng
	混 元 掌
	mudra
	
	
	
	
	Ex 1

	jǐ zhōng
	脊 中
	6DM.
	6GV
	
	
	
	

	jiān lǐ
	建 里
	11RM.
	11CV
	
	
	
	

	jiān yú
	肩 骨禺
	15GI.
	15LI
	
	
	X
	

	jīng mén
	京 门
	63V
	63BL
	
	
	
	

	jiū wěi
	鸠 尾
	15RM.
	15CV
	
	
	
	

	jù qùe
	巨 阙
	14RM.
	14CV
	
	
	
	

	láo gōng
	劳 宫
	8MC.
	8PC
	X
	X
	X
	X

	mìng mén
	命 门
	4DM
	4GV
	X
	X
	
	X

	nǔ xī
	女 膝
	zone
	
	
	
	
	

	pí jué
	脾 诀
	mudra
	
	
	
	
	Ex 7

	qì hù
	气 户
	13E
	13ST
	X
	X
	
	

	qí mén
	期 门
	14F
	14LR
	
	
	X
	

	qīng lóng jiǎo
	青 龙 角
	zone
	
	
	
	
	

	qù chí
	曲 池
	11GI.
	11LI
	
	
	X
	

	qǔ zé
	曲 泽
	3MC.
	3PC
	
	
	X
	

	rén guān
	人 关
	zone
	
	
	
	
	

	rì yuè
	日 月
	24VB.
	24GB
	
	
	
	Ex 8

	shān gēn
	山 根
	zone
	
	
	
	
	Ex 5

	shàng xīng
	上 星
	23DM.
	23GV
	
	
	
	

	shén mén
	神 门
	7C
	7HT
	
	
	
	

	shèn shuǐ jué
	肾 水 诀
	mudra
	
	
	
	
	Ex 6

	shuāng huán dìn yìn
	双 环 定 印
	mudra
	
	
	
	
	Ex 13

	tiān guān
	天 关
	zone
	
	
	
	
	

	tiān mén
	天 门
	zone
	
	
	
	
	

	tiān mù
	天 目
	zone
	
	
	
	
	

	tiān tū
	天 突
	22RM.
	22CV
	
	
	
	Ex 7

	wài guān
	外 关
	5TR.
	5TE
	
	
	X
	

	xià wăn
	下 脘
	10RM.
	10CV
	
	
	
	

	xìn mén
	囟 门
	zone
	
	
	
	X
	

	xuán jī
	璇 肌
	21RM.
	21CV
	
	
	
	Ex 6

	yìn táng
	印 堂
	H.M.
	HM
	X
	X
	
	X

	yǒng quán
	涌 泉
	1Rn
	1KI
	X
	X
	
	X

	yù tăng
	玉 堂
	18R.M.
	18CV
	
	
	
	Ex 9

	yù zhěn
	玉 枕
	9V
	9BL
	X
	X
	
	

	yún mén
	云 门
	2P
	2LU
	
	
	X
	Ex 9

	zhāng mén
	章 门
	13F
	13LR
	
	
	
	Ex 7

	zhào hǎi
	照 海
	6Rn
	6KI
	
	
	
	

	zhǐ huán jué
	指 环 诀
	mudra
	
	
	
	
	Ex 1

	zhōng fēng zhǐ
	中 峰 指
	mudra
	
	
	
	
	Ex 5

	zhōng fǔ
	中 府
	1P
	1LU
	
	
	
	

	zhōng kuí
	中 魁
	H.M.
	HM
	X
	X
	
	

	zhōng tíng
	中 庭
	16RM.
	16CV
	
	
	
	

	zhōng wăn
	中 脘
	12RM.
	12CV
	
	
	
	


(*) tous les points d’acupuncture  https://www.hantrainerpro.com/chinois/mtc/chinois-francais/
LES MERIDIENS 

	MERIDIEN
	
	FRANCAIS
	F
	ANGLAIS
	A
	Départ
	Arrivée

	
	
	
	
	
	
	
	

	Tai yin  de la main
	
	Poumon  
	P
	Lung 
	LU
	Entre la 1ère  et la 2ème côte
	Bord radial de la phalangette du pouce

	Shao yin de la main
	
	Cœur
	C
	Heart 
	HT
	Fosse axillaire
	Bord radial de la phalangette de l'auriculaire

	Jueyin de la main
	
	Maitre du cœur
	MC 
	Pericardium 
	PC
	Entre la 4ème et la 5ème côte
	Au milieu de l'extrémité du pouce.

	
	
	
	
	
	
	
	

	Yang ming de la main
	
	Gros intestin
	GI
	Large intestine
	LI
	Bord radial de la phalangette de l'index
	Bord externe de l'aile du nez

	Tai yang de la main
	
	Intestin grêle
	IG
	Small intestine
	SI
	Sur le bord cubital de la phalangette de l'auriculaire
	Sur la face dans la dépression qui se forme quand la bouche est ouverte

	Shao yang de la main
	
	Triple réchauffeur
	TR
	
	TE
	Bord cubital de la phalangette de l'annulaire
	Dépression à l'extrémité externe du sourcil.

	
	
	
	
	
	
	
	

	Tai yin du pied
	
	Rate
	Rat
	Spleen 
	SP
	Bord int. de la phalangette du gros orteil
	Côté de la poitrine entre la 6ème et 7ème côte

	Sho yin du pied
	
	Reins
	R
	Kidney 
	KI
	Sous la plante du pied
	Bord inférieur de la clavicule.

	Jue yin du pied
	
	Foie
	F
	Liver 
	LR
	Bord ext. de la phalangette du gros orteil
	Entre la 6ème et la 7ème côte.

	
	
	
	
	
	
	
	

	Yang ming du pied
	
	Estomac
	E
	Stomach 
	ST
	Entre le bord oculaire et le bord inférieur de l'orbite.
	Bord ext. de la phalangette du 2ème orteil.

	Tai yang du pied
	
	Vessie
	V
	Bladder,
	BL
	Au-dessus du coin interne de l'œil
	Sur le bord ext. de la phalangette du petit orteil.

	Shao yang du pied
	
	Vésicule biliaire
	VB
	Gall-blader 
	GB
	Bord ext. de l'orbite 
	Bord ext. de la phalangette du 4ème orteil.

	
	
	
	
	
	
	
	

	Du Mai
	
	Vaisseau Gouverneur
	DM
	Governing Vessel
	GV
	Entre la pointe du coccyx et l'anus
	Int. de la lèvre sup.

	Ren Mai 
	
	Vaisseau  Directeur
	RM
	Conception Vessel
	CV
	Sur le périnée 
	Dépression du sillon mento-labial.

	
	
	Pts. extraordinaires
	PE
	
	
	
	


LES POINTS DANS LE 1er  NIVEAU
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  Bai hui

             Qi hu             

               Da bao  
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Bai hui



Yin tang
Yong quan 


           Qi hu



Da bao
 Zhong kui          Du qi
 Lao gong



Hui yin
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	Yu Zhen

Shen zhu

Ming men  




PRATIQUE DU ZHI NENG QI GONG

1 – Préparation du corps

	1
	一
	yī
	liǎng jiǎo bìn lǒng
	两脚并拢

	2
	二
	èr
	zhōu shēn zhōng zhèn
	周身中正

	3
	三
	sān
	liǎng shǒu zì rán xià chuí
	两手自然下垂

	4
	四
	sì
	mù píng shì qián fāng
	目平视前方

	5
	五
	wǔ
	mù guāng huí shōu
	目光回收

	6
	六
	liù
	liǎng yăn qīng qīng bì hé 
	两眼轻轻闭合

	7
	七
	qī
	quán shēn fàng sōng
	全身放松


2 – Préparation de l'esprit

	1
	一
	yī
	dǐng tiān lì dì
	顶天立地

	
	
	
	la tête touche le ciel, les pieds enracinés

	2
	二
	èr
	xín sōng yì cōng
	形松意充

	
	
	
	physiquement, l'esprit présent

	3
	三
	sān
	wài jìng nèi jìng
	外敬内静

	
	
	
	l'extérieur respecte l'intérieur calme

	4
	四
	sì
	xīn céng mào gōng
	心澄貌恭

	
	
	
	le cœur calme comme l'eau du lac de la montagne

	5
	五
	wǔ
	yī niàn bù qǐ
	一念不起

	
	
	
	ne pensez rien dans la tête

	6
	六
	lìu
	shén zhù tài kōng
	神注太空

	
	
	
	l'esprit concentré vers l'espace

	7
	七
	qī
	shén yì zhào tǐ
	神意照体

	
	
	
	l'esprit couvre tout notre corps comme l'énergie de la nature

	8
	八
	bā
	zhōu shēn róng róng
	周身融融

	
	
	
	avoir une sensation agréable


3 – Les exercices dans le 2e niveau
XING SHEN ZHUANG   形 神 庄
	1er ex.
	he shou long tou qi chong tian   
	鹤首龙头氣冲天

	2e ex.
	han jian sou xian tong pi jian
	寒肩缩项通臂 肩

	3e ex.
	li zhang feng zhi chan jin mai
	立掌分指畅经脉

	4e ex.
	qi yi gu dang pi lei jian
	氣意鼓荡臂肋坚

	5e ex.  
	fu shen gong yiao song du mei
	俯身拱腰松督脉

	6e ex.

	zhuang yiao shuan kwa qi gui  tian
	转腰涮胯氣归田

	7e ex.
	ping zhu kai kwa feng qing hou
	平足开胯分前后

	8e ex.
	xi gui zhu mian san jie lian
	膝跪足面三节连

	9e ex.
	tan tui qiao zhi miao tai ji
	弹腿翘足描太极

	10e ex.
	hui qi gui yi zhuang hun yuan
	回氣归一转混元


4 – Les exercices dans le 3e niveau
WU YUAN ZHUANG  五元庄
	1er ex.
	ding tian li di he hua hun yuan
	顶天立地合化混元

	2e e ex.
	chang tong mao qiao kai qi san guang
	畅通毛窍开启三关

	3e ex.
	he qi si gu shen shou zhong huan
	鹤企四顾神守中环

	4e ex.
	zhang chi ao xiang rou chen tan chan
	展翅翱翔揉抻弹颤

	5e ex.
	xi xiao zhu xin shen zhong feng li shan gen
	喜笑助心神中峰立山根

	6e ex.
	tu yao qiang shen zhi ming men lian er men
	凸腰强肾志命门连耳门

	7e ex.
	chan mian zhong gong yi hun yuan si zhang zheng
	缠绵中宫意混元四脏真

	8e ex.
	zhan bi hu ri yue zhuang mu lian gan hun
	展臂护日月转目炼肝魂

	9e ex.
	shen suo kai fei qi pei xin yi po shen
	伸缩开肺气悲心益魄身

	10e ex.
	yiu yiu he bu yun xin qu
	悠悠鹤步运行躯

	11e ex.
	dou lin xin ning si mo qi
	抖翎心宁四末齐

	12e ex.
	xiao yao qi luo shen guan ding
	逍遥起落神贯顶

	13e ex.
	hun yuan yi qi lian tian di
	混元一气连天地


 
5 – Les sons dans le 3e niveau 

	1
	ouverture 
	E – UENG - QING
	
	
	

	5
	cœur
	XING –  XING –XING 
	majeur
	feu
	joie

	
	
	XIN – XIN - XIN
	
	
	

	
	
	XIANG – XIANG - XIANG
	
	
	

	6
	reins
	EI – YU – YING
	auriculaire
	eau
	peur

	7
	rate
	GANG – FU – ZHONG
	pouce
	terre
	réflexion

	8
	foie
	TU – JU - LING
	index
	bois
	colère

	9
	poumons
	SANG – SI - SONG
	annulaire
	métal
	tristesse

	13
	fermeture
	QING
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