1.calmer l'esprit et clarifier le coeur
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2.Claquer les dents et frapper les tambours
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3.Faire vibrer la colonne céleste
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6. Soutenir le <:|el et appuyer Ie somme‘r




8.Masser la porte de l'essence Jing du dos
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9.Masser Dantians
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~ 10.Amener le feu pour réchauffer la
. porte de la vitalité (méditation) puis éliminer le Qi
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11.Secouer le buste pour faire balancer la mer
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e de jade a la mer du Qi
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12. Amener le liquid




