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Ce livret accompagne la vidéo youtube

"La routine de la JOIE",
concue par Chrystel Herbeaux Del Pino.

Ce livret numérique va faciliter votre pratique personnelle
car il contient un récapitulatif des mouvements
de la routine présentée dans la vidéo "La routine de la JOIE"
que vous trouverez sur la chaine YouTube de Chrystel :
https.//www.youtube.com/ChrystelMulan

Ce guide est mis & disposition selon les termes de la Licence
Creative Commons "Attribution - Pas d'utilisation commerciale -
Pas de modification” 4.0 international.

Protégé sur Copyright France.

Ce qui signifie que vous étes libre d’'offrir ce guide & qui vous voulez,
& condition de ne pas le modifier et de citer obligatoirement
Chrystel Herbeaux Del Pino ou le site https.//www.sante-autonome fr/

Je remercie Véronique Marczak pour la mise en page de ce livret.
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PREAMBULE

Pourquoi une routine de la JOIE ?

Une routine est une habitude que lon fait sans réfléchir et qui fait
partie de notre vie.

Amusez-vous & transformer la pratique de cet enchainement en
routine quotidienne (ou presque) & une différence pres ..
Celle de 'INTENTION!

Alors que la routine appelle une gestuelle machinale et un Esprit
vagabond, mettez de la présence dans votre pratique et une
Intention JOYEUSE.

Apres tout, la JOIE est une bonne habitude & prendre pour nous,
animal humain, toujours un peu inquiet (&2

Moi-méme, naturellement anxieuse et facilement dépressive, jai
toujours eu G maintenir un certain niveau doptimisme pour
fonctionner normalement.

Au début, jai un peu forcé cet état, mais au fil de mes pratiques jai
réussi & stabiliser la Joie dans ma vie.

Vous retrouverez dans cette routine des exercices issus des disciples
qui m'ont servies & faire évoluer mon ambiance intérieure :

Le Qi Gong (que j'enseigne depuis 2007) et
la Psychologie Energétique (jai été formée & IEPEQ),
principalement & travers les mouvements de
Médecine Energétique de Donna Eden.
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Jai créé cet enchainement pour faciliter 'ancrage de la Joie dans
votre quotidien. Parce que je sais que nous pouvons étre les artisans
de notre bonheur.

Gréce & ce livret, vous comprendrez les bénéfices de chacun des
mouvements de cette routine, ce qui vous donnera davantage envie
de la pratiquer.

Prenez 'nabitude de pratiquer avec la vidéo, car un visuel est toujours
plus explicite qu'une description pour réaliser un mouvement. Puis
rapidement, détachez-vous de I'image, gardez ce livret prés de vous
et trouvez votre propre rythme.,

Je vous conseille méme de choisir une musique entrainante sur
laguelle réaliser votre enchainement.

Vous pouvez ne pratiquer qu'une partie en particulier selon vos
besoins ou le temps dont vous disposez.

Cependant, si vous choisissez de faire uniquement "Danser la Joie",
réalisez tout de méme quelques actions d'ancrage avant de pratiquer
cette partie.
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Si vous enseignez, vous pouvez transmettre cette pratique, aprés
'avoir totalement intégrer bien-sOr. Je ne vous demanderai pas de
royalties, mais simplement de me citer lors de vos stages ou cours.

Si vous étes sensible & I'énergie, vous étes certainement conscient(e)
que la reconnaissance et la gratitude nous seront bénéfiques & vous
comme G moi.

Je vous en remercie moi-méme d’'avance.

Jespere de tout coeur que cette routine
vous permettra dancrer, dentretenir
et de [aire rayonner la JOIE dans votre vie,
pour votre plus grand bien et celui de vos proches.
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PARTIE | - LE CALME DE L'ESPRIT

1- L'AGRAFE

Cette pratique est issue des mouvements de Médecine Energétique
de Donna Eden.

Forme du mouvement

e Posez la paume d'une main sur votre front, doigts vers le haut.
Ressentez le bout de votre majeur se poser sur la fontanelle
antérieure, presque au sommet de votre crane.

e Placez la paume de 'autre main sur la partie bombée, a l'arriere
de votre crdne. Vos paumes et vos doigts sont simplement posés
sur votre crdne, sans pression excessive.

RelGchez bien vos épaules, respirez normalement et détendez-vous.
Profitez-en pour inviter votre conscience G venir se poser sur votre
souffle, et sur votre corps, pour accuelllir ce qui est.
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Fonctions du mouvement

e Favorise une meilleure vascularisation cérébrale.
e Calme le mental et favorise 'émergence de nouvelles idées.

e Contribue & un meilleur équilibre hormonal en améliorant
lirrigation sanguine des glandes endocrines situées dans le
cerveau.

Conseils

e Ne pas presser avec les paumes contre le crdne mais simplement
les poser et ressentir leur chaleur. Avec un peu dentrainement
vous pourrez sentir sous la pulpe de vos doigts I'évolution du flux
sanguin.

e Ressentez comme si le sommet de votre créne était suspendu au
ciel, reldchez vos épaules et détendez votre gorge, vous
accumulerez moins de tensions dans le haut du corps pendant la
posture.

e Portez une attention particuliere & votre respiration, laissez-la
sapaiser delle-méme.

Pour en savoir plus ...

"Tenir les points neurovasculaires sur le créne” est une pratique issue
des recherches en Kinésiologie appliquée.

Ces points ont été découvert par le Dr Terence Bennett dans les
années 1920. Cest une des corrections principales des déséquilibres
énergétiques en Touch For Health de John et Matthew Thie, et Donna
Eden les utilise régulierement dans les différents exercices quelle
enseigne.
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Découvrez les différents points neurovasculaires sur cette fiche:

https.//www.ecapnantes.fr/boutique/fr/-fiches-a4-plastifiees/422-
fiche-g4-tous-les-pnv-du-tfh.html

Gréce G la chaleur et a la légére pression de la pulpe des doigts sur
les points neurovasculaires, nous pouvons rétablir le flux énergétique
entre certains muscles spécifiques et leurs méridiens associés, pour
les renforcer.

Cette action contribue également & entretenir une bonne circulation
sanguine au niveau du cerveau pour faciliter la libération des tensions
émotionnelles.

Stimuler les points neurovasculaires permet au corps d'enclencher un
processus d’‘auto-guérison.

"’agrafe” ameéliore la circulation sanguine au niveau du cortex
poréfrontal, ceci génére une détente qui favorise une nouvelle
compréhension de nos problemes et la libération du stress
éemotionnel.

Normal.. Cest grdce aux connexions de notre cortex préfrontal que
Nnous pouvons concevoir des concepts et ¢élaborer de nouvelles
stratégies face & la vie.

La circulation sanguine est aussi stimulée et régulée dans le cerveau,
ce qui bénéficie aux glandes endocrines cérébrales (rhypophyse et la
glande pinéale).

Ces glandes ont une grande influence sur le fonctionnement des
autres glandes, les sécrétions hormonales se régulent ainsi dans tout
notre corps.
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2 - PEIGNER LE CRANE

Forme du mouvement
e Peignez votre crdne avec le bout des doigts, sans mettre les
ongles. Lissez bien jusque dans la nuque et le cou.

e Inspirez en peignant jusquau sommet du créne, et expirez en
descendant vers la nugue.

Ne baissez pas la téte pour faire ce massage du créne, mais montez
les coudes en gardant le sommet du crdne bien suspendu au ciel.

Fonctions du mouvement

e Fqit redescendre 'énergie Yang stagnante.

e Apaise le mental.
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Conseils

e Respirez bien pendant ce massage du créne.

e Peignez le dessus du créne et également les cotés, jusqu'a la
NUQue.

e Ne vous blessez pas avec vos ongles, privilégiez le bout des
doigts.

e Profitez dimaginer vos méridiens Yang circuler en vous du Ciel
vers la Terre, pour ressentir la globalité de votre corps.

Pour en savoir plus ...

Cet auto-massage du crdne est bien connu des pratiquants de
Qi Gong.

En effet, les pratiques de Qi Gong commencent trés souvent par cette
action qui permet de faire descendre un trop plein dénergie
stagnante dans la téte, calme [Esprit et permet dentrer plus
profondément dans la pratique.

Tous les méridiens circulant dans la téte, sont des méridiens Yang.

Le point au sommet du créne est méme le point le plus Yang du
Corps, il est appelé "La porte du Ciel" (20eme point du Méridien
Gouverneur - Bai Hui).

L’énergie Yang, chaude, monte facilement et peut stagner au niveau
du créne, ce qui peut engendrer de nombreux problemes allant des
maux de téte, & la fatigue cérébrale, jusquaux AVC.

L'énergie Yang met en mouvement et stimule le fonctionnement de
NOS organes.
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Lorsque vous massez le créne vers larriere, vous lissez les méridiens
Yang dans leur sens de circulation, du ciel vers la terre.

Par cette action, vous libérez les blocages énergétiques le long de ces
meéridiens et décongestionnez le surplus d’énergie blogqué dans la téte.

Si vous sentez des frissons sur vos jambes ou ailleurs pendant que

vous peignez votre crane, cest normal ; Cest I'énergie qui redescend
de la téte pour recirculer le long des méridiens Yang jusqu’aux pieds.

3 - TRACTION DE LA COURONNE

Cette pratique est issue des mouvements de Médecine Energétique
de Donna Eden.

Forme du mouvement
e |nspirez : posez le bout des doigts de vos deux mains, sur la ligne
médiane de votre front, pressez légérement.
e Expirez: étirez de chaque coté en lissant vers lextérieur.

Continuez ainsi tout le long de la ligne médiane du créne, jusque dans
la nuque et le bas du créne.

e |nspirez : pressez la ligne médiane et expirez : étirez de chaque
coté. Arrivé(e) dans le bas de la nuque, pressez vos trapezes.
e Expirez en descendant vos mains sur votre coeur.

Restez ainsi, les mains posées sur votre coeur, le temps dune
respiration et savourez votre etat.
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Fonctions du mouvement

e Stimule la circulation sanguine au niveau de la téte.
e Réduit le sentiment de stress.

o Améliore la mémoire.

e Quvre votre connexion au Ciel.

e Favorise vos intuitions et calme votre Esprit.

Conseils

e Restez dans votre rythme respiratoire.

e Refaites ce mouvement plusieurs fois si vous en éprouvez le
besoin.

e Prenez le temps de respirer dans votre cceur a la fin du
mouvement et ressentez le lien entre votre Coeur et votre Esprit.
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Pour en savoir plus ...

Vous laurez comopris, avec cette pratique nous avons aussi une action
sur les méridiens Yang de la téte,

Cette fois-ci nous stimulons méme le réservoir de I'énergie Yang du

corps : Le méridien gouverneur (Du Mai) qui circule du coccyx a sous
le nez en passant par la ligne médiane du dos et de la téte.

Méridien Gouverneur (Du Mai)

Le chakra Couronne, au sommet de votre créne, est la porte d’entrée
des énergies spirituelles venant du Cosmos.

Avec cet exercice, vous pouvez poser lIntention douvrir ce centre
énergétique, pour recevoir de nouvelles intuitions.

Vous pouvez aussi prendre I'habitude de pratiquer cet exercice avant
vOs temps de méditation.

Cette pratique est tres efficace pour renforcer la mémoire et soulager
les maux de téte (comme l'exercice précédent).

Je vous consellle ¢également de le faire si vous souffrez dinsomnie.
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4 - SMOOTHIE DU TRIPLE RECHAUFFEUR

Cette pratique est issue des mouvements de Médecine Energétique
de Donng Eden.

Forme du mouvement

e |nspirez en massant du bout des doigts vos tempes vers l'arriere,
expirez tranquillement en continuant le massage sans pression.

Inspirez en passant au-dessus et derriere l'orellle.

Expirez en descendant de derriére loreille vers les c6tés du cou.

Inspirez : pressez sur vos épaules & 'emplacement du 2leme point
du méridien de la Vésicule Biliaire.

Expirez : vos mains descendent se poser sur votre Coeur.
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Fonctions du mouvement

e Réduit les peurs et 'anxiété.
e Favorise la descente et la circulation de l'énergie.

e Apaise les maux de téte.

Conseils

e | orsque vous ferez la routine a votre rythme, de facon autonome,
recommmencez plusieurs fois ce mouvement si vous voulez.

e Utilisez-le pour clarifier vos pensées & n'importe quel moment de
la journée.

e Lorsque vous pressez vos épaules, ressentez que vous connectez
'énergie jusqu’a la plante de vos pieds et gardez le sommet du
créne suspendu.

e Restez sur votre Ceoeur autant de temps que vous voudrez.

Pour en savoir plus ...

Cette pratique régule la circulation de I'énergie dans le méridien du
Triple Réchauffeur, qui nest pas un organe mais représente le
fonctionnement de lensemble de notre métabolisme.

Ce méridien participe au bon fonctionnement de notre systeme
immunitaire et & la régulation de nos réactions face au danger (lutte,
fuite, figement).

Harmoniser la circulation de son énergie nous aide & créer des

habitudes physiologiques et comportementales plus saines face au
stress quotidien.
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Méridien Point acupuncture
Triple Réchauffeur 21VB

Lorsque nous pressons Nos épaules, nous stimulons le 21éme point du
meéridien de la Vésicule biliaire, Jian Jing* (Puit de I'épaule).

Ce point est tres efficace pour faire descendre I'énergie en plénitude
dans le haut du corps et faire circuler 'énergie du Foie.

Une énergie du Foie libre de circuler, sans stagnation, garantit une
meilleure gestion des émotions.

Ne pressez pas ce point si vous étes enceinte. Faites alors le
mouvement en lissant directement des épaules au coeur.

Ce point est en relation avec le ler point du méridien des Reins, sous
la plante des pieds. La conscience apportée G la relation entre ces
points aligne et stabilise le corps, tout en permettant aux épaules de
se détendre totalement.

La stabilité et 'alignement intérieur nourrissent la confiance et la Joie,
*Les points sont bilatéraux, ce sont les mémes points de chaque coté

du corps, & part ceux situés sur les Méridien meédians (Méridien
Gouverneur - Du Mai / Méridien Conception Ren Mai).

Routine de la joie &> sante-autonome.fr 18



https://sante-autonome.fr/

PARTIE Il - LA RECHERCHE D'EQUILIBRE

1- POSTURE WAYNE COOK

Cette pratique est issue des mouvements de Médecine Energétique
de Donna Eden.

Forme du mouvement

e Mettez en contact les bouts des doigts de la main droite avec
ceux de la main gauche.

e Posez le bout des deux pouces joints entre les sourcils.

e Respirez tranquillement et ressentez I'équilibre de cette posture
apaiser tout votre Etre.

Fonctions du mouvement

e Réduit rapidement le stress et impression de confusion.
e Clarifie le mental.
e Equilibre lactivité des deux hémispheres du cerveau.

e Reduit la dyslexie et favorise la concentration.
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Conseils

e Pour ne pas prendre de tension dans les épaules, ressentez le
sommet de votre créne suspendu au ciel et détendez-vous,

e Respirez calmement et consciemment, l'alternance réguliere de
linspiration et de I'expiration participe également & équilibrer le
systéme nerveux autonome.

e Imaginez que vous tenez les deux hémisphéres de votre cerveau
dans vos mains pour les réunir, les équilibrer et faciliter 'échange
d'information entre les deux.

Pour en savoir plus ...

La terre ou le soleil ont des pdles magnétiques nord et sud. Ces pdles
existent aussi dans notre corps.

La main droite est positive alors que la gauche est négative et les
doigts ont également leur propre polarité. Ainsi, lorsque nous
connectons les doigts des deux mains comme dans cette posture,
leurs polarités étant opposées, ils s'attirent.

Les deux mains se connectent comme deux aimants de polarité
différente, la circulation énergétique est facilitée. Il résulte de cette
posture un plus grand équilibre.

positif

e y
g L[

ﬁégaﬂf
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De plus, la zone entre les sourcils ou se pose les pouces (qui sont tous
les deux neutres), correspond aux points hors meéridien "Yin Tang”
relié au fonctionnement de la glande pituitaire (dans le cerveau).

Cette glande contréle la sécrétion des hormones de stress des
glandes surrénales et a une action régulatrice sur les autres glandes
endocrines du corps.

Cette posture stimule et équilibre la glande pituitaire.

2 - ENTRELACS CELTIQUES

Cette pratique est issue des mouvements de Médecine Energétique
de Donng Eden.

Forme du mouvement

e Frottez vos mains lune contre l'autre et secouez-les pour les
charger en énergie.

e Placez-les de chaque coté de votre téte pour sentir (ou pas) les
contours de votre enveloppe énergétique.

e Rapprochez vos coudes devant votre visage et croisez vos mains,
puis écartez-les.

e Croisez vos mains devant votre ventre puis écartez-les.

e Baissez-vous et croisez encore vos mains devant vos genoux et
écartez-les & vos pieds.

e Remontez en faisant des moulinets devant votre corps pour
remonter 'énergie.

e Baissez les bras de chaque coété en imaginant une pluie dor
lumineuse qui retombe autour de vous et vous protege.
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Fonctions du mouvement

e Renforce le champ énergétique autour de vous.

e Protege des énergies nocives externes (électromagnétisme, stress
de I'entourage...).

e Equilbre nos systetmes ¢énergétiques et harmonise leur
fonctionnement.

e Stimule la branche parasympathique de notre systeme nerveux
autonome (celle qui apaise le stress).
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Conseils

e N'hésitez pas O répéter les différents croisements sans intention
particuliere, pour étre tout a fait sOr de vous et de vos gestes
lorsque vous le pratiquerez.

e Visualisez les entrelacs lumineux que vous formez par votre
mouvement tout autour de vous et pas uniquement sur 'avant de
votre corps.

e Visualisez bien la lumiere vous envelopper & la fin du mouvement
pour parfaire la protection, mais ne vous enfermez pas dans une
bulle en vous coupant du monde.

Pour en savoir plus ...

A limage du caducée symbolisant notre médecine, nos énergies se
croisent en nous et autour de nous pour maintenir le bon
fonctionnement de nos organes et de tous nos systemes.

Ce mouvement entretient cette circulation globale et créé du lien
entre tous nos circuits (aura, méridiens, chakras...).

Il renforce notre enveloppe protectrice. Donna Eden, qui a créé |
'appelle méme "'armure celtique”.

Lorsque cette armure est activée nous pouvons nous sentir fort et
stable. Le sentiment de sécurité est nécessaire & lentretien de la Joie.

Lorsque vous remontez lénergie en faisant des moulinets, vous
renforcez le Méridien Conception sur la ligne médiane & lavant de
'abdomen.

Stimuler ce méridien entretient la branche parasympathique de notre
systeme nerveux autonome, celle qui nous régénere.
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Méridien
Conception

3 - FONTAINE DE LUMIERE DES 2 COTES

Forme du mouvement
e £n restant de face, inspirez : levez les mains comme pour faire
jaillir une fontaine de lumiere.

e Expirez : laissez les bras se relécher de chaque coté de votre
corps comme pour accompagner la lumiére qui se répand autour
de vous.

e Pivotez vers la gauche en fléchissant votre hanche au niveau des
plis de l'aine.

e Surla gauche: montez les bras en inspirant,

e Revenez au centre en expirant et gardez la méme visualisation
lumineuse.

Refaites le mouvement de face (méme respiration et visualisation).

Puis le méme mouvement en pivotant vers la droite toujours en
fléchissant votre hanche au niveau des plis de ['aine.
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Fonctions du mouvement

e Stimule la circulation du Qi dans les méridiens du Reins, du Foie et
de la Rate pour entretenir I'énergie YIN de votre corps afin de le
nourrir en profondeur.

e Contribue & prolonger lIntention de protection du mouvement
précédent tout en rajoutant de la douceur.

e Equilibre les cotés droit et gauche du corps.
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Conseils

e Soyez conscient que, grdce O la continuité de la visualisation
lumineuse, ce mouvement créé un lien entre [Intention de
protection du mouvement précédent et le travail dancrage de la
partie suivante.

e Restez spontané(e) et fluide dans vos mouvements.

e Respectez le rythme de votre respiration et reléchez bien vos
épaules pour faire descendre vos bras a I'expiration.

e Amusez-vous & texturiser en conscience la lumiere que vous
imaginez pour ressentir une sensation de douceur.

Pour en savoir plus ...

Lorsque vous fléchissez votre bassin au niveau des plis de l'aine, vous
activez la circulation des 3 méridiens YIN des jambes (Rein, Foie, Rate)
qui passent tous a cet endroit du corps.

La pression agit comme une pompe pour relancer la circulation dans
ces méridiens.

Les aspects régis par ces 3 organes garantissent la vitalité de notre
systeme digestif et la richesse de notre sang pour garder les tissus de
notre corps souples et bien hydratés.

Ce mouvement est aussi tres efficace pour entretenir la circulation du
sang dans le petit bassin au niveau des glandes endocrines
(prostates, ovaires, testicules) et des organes génitaux.

Sil'énergie et le sang circulent bien, leur vitalité sera améliorée.
Une bonne circulation sanguine et énergétique dans le bassin

entretient la vigueur du chakra racine pour une plus grande confiance
dans votre vie.
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PARTIE Il - L'ANCRAGE

1 - FRAPPER LA PLANTE DES PIEDS

Forme du mouvement
e Prenez appui sur votre pied droit et frappez la plante de votre
pied gauche avec votre main droite.

e Prenez appui sur le pied gauche et frappez la plante de votre pied
droit avec votre main gauche.

e Respirez naturellement et amusez-vous.

Fonctions du mouvement
e Stimule le ler point du méridien du Rein "Source jaillissante” pour
entretenir notre ancrage et notre vitalité.

e Connecte les portes d¢énergie des paumes des mains (8&éme point
du méridien du Péricarde) a celles de la plante des pieds pour une
meilleure cohérence de notre circulation énergétique.

e Participe G stimuler différents organes en relation avec les zones
reflexes frappées sur la voute plantaire.
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Conseils

e Entretenez un mouvement dansant, juste assez tonique pour ne
pas perdre I'équilibre en passant d'un pied sur 'autre.

e | aissez simplement tomber votre paume contre votre plante des
pieds sans chercher a frapper.

Pour en savoir plus ...

En Médecine Traditionnelle Chinoise, les Reins sont appelés "La racine
de notre énergie”, parce quils sont la source des énergies Yin et Yang
qui nourrissent et mobilisent notre corps, et quils renferment notre
essence vitale,

Stimuler le ler point du méridien des Reins, sous les pieds en le
frappant, réveille I'énergie des Reins, harmonise le Cceur et calme
"Esprit.

Ce point est également considéré comme une porte de I'énergie de la
terre dans le corps.

f’/.
i |
| Yong Quan f" r \} Lao Gong
ler point du y d 8ieme point
meéridien du méridien
des reins ¥ du péricarde

Ce mouvement est a pratiquer joyeusement.

Prenez conscience que vous stimulez aussi la paume des mains et le
point "Lao Gong"” qui est une porte démission et de captation
d’énergie, pour amplifier I'effet des massages qui suivent.
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2 - MASSER LES REINS

Forme du mouvement

e Posez vos paumes des mains sur votre région lombaire.

e En écartant et rapprochant vos coudes, laissez monter et
descendre vos mains pour masser vos lombaires et les réchauffer.

e Au fur et & mesure du mouvement, faites participer vos jambes en
montant et en descendant au rythme de votre massage.

Fonctions du mouvement

e Réchauffe I'énergie des Reins pour une meilleure vitalité générale.
e Recharge notre batterie énergétique.

e Dynamise les jambes.
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Conseils

e Utilisez le moins possible la force de vos épaules pour masser vos
Reins. Appuyez-vous sur le mouvement de vos coudes et
'impulsion de vos jambes pour réaliser le mouvement.

e Cherchez & ressentir de la chaleur dans vos lombaires.

e Ressentez la globalité de votre corps dans ce mouvement.

Pour en savoir plus ...

Les Reins sont considérés comme notre batterie énergétique (voir
information au mouvement précédent) : les réchauffer contribue &
revigorer et entretenir leur énergie.

Ce massage est bien connu des pratiquants de Qi Gong car il est
pratiqué depuis la nuit des temps dans cette discipline.

Prenez conscience que, comme pour le mouvement précédent, vous
harmonisez le Feu et 'Eau pour un meilleur équilibre.

En effet, le point "Lao Gong" dans vos paumes est en relation avec
'éléement Feu et le Ceeur, et les Reins sont en lien avec I'élément Eau.

L’harmonie entre 'Eau et la Feu, le Coeur et les Reins garantit le
chemin de notre réalisation personnelle.

La vigueur des Reins assure la force des jambes, et vice et versa.

Utiliser nos jambes entretient la force de 'énergie des Reins.
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3 - BERCER SON CENTRE

Forme du mouvement
e Placez vos mains I'une sur autre et massez votre bas ventre avec
le tranchant des auriculaires de droite & gauche.

e | orsque vous commencez & ressentir une légere chaleur, émettez
le son HOOO en le faisant descendre dans votre centre.

Vous pouvez laisser votre corps se balancer de droite 0 gauche au
rythme de votre massage.

Fonctions du mouvement

e Renforce votre centre énergétique inférieur (Dan Tian inférieur,
Hara, Chakra racine et 2éme chakra).

e Stabilise votre centre de gravité.
e Apaise 'Esprit.
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Conseils

e | aissez aller votre corps sans chercher & vous balancer
volontairement de droite & gauche.

e Lo douce friction crée la chaleur sur la peau sans pression
excessive.

e e méridien du Coeur arrive aux auriculaires et le Dan Tian
inférieur est en relation avec I'énergie des Reins. Ayez conscience
que la aussi vous connectez le Ceeur et les Reins, 'Eau et le Feu,
pour faciliter votre réalisation personnelle.

Laissez le son sortir et vibrer naturellement sans le forcer.

Pour en savoir plus ...

Dans la pratique du Qi Gong, le Dan Tian inférieur est considéré
comme la source de I'énergie et 'endroit ou elle sSaccumule :
C'est la racine de notre Etre.

Ce centre vital est en lien avec la Terre.

En le réchauffant, vous pouvez ressentir (imaginer) que Vvous
remplissez ce réservoir de Qi pour vivre plus en confiance et en santé.

Le son HOQO fait vibrer les centres énergétiques inférieurs pour les
harmoniser et dégager les blocages.

L'émission de son nous fait sécréter naturellement des endorphines,
une des hormones du bonheur ayant une action anxiolytique,
antalgique et relaxante.
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4 - MASSAGE DU VENTRE DANS LES 2 SENS

Forme du mouvement

e Posez vOS mains sur votre centre.

e | .a main droite monte sur le coté gauche et la main gauche monte
sur le coté droit.

e | es deux mains se croisent sur votre estomac.

e Lo main droite descend sur le coté droit et la main gauche
descend sur le coté gauche.

e | es mains se croisent sur votre Dan Tian inférieur et repartent
POUr un NOUvVeau massage.

Inspirez lorsque vous montez les mains et expirez lorsque vous les
descendez. Sentez votre colonne vertébrale accompagner le
mouvement en ondulant.
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Fonctions du mouvement

e Cet auto-massage équilibre le haut avec le bas du corps, la
gauche et la droite, le Yin et le Yang.

Conseils

e Cest votre respiration qui donne le rythme au mouvement, restez
naturel(le).

e Ne pressez pas trop sur votre ventre, ce n'est pas tant un
massage des organes qu’un échange dénergie entre vos mains
et votre corps.

e Puisque ce mouvement créé de 'harmonie, faites bien participer
tout votre corps, vos jambes et votre colonne vertébrale, le tout
SaNs exces.

Pour en savoir plus ...

Ce mouvement est issu du "Qi Gong de la femme" de Madame Liu Ya
Fei, il se nomme "Mélanger 'Eau et le Feu” : vous voyez que I'on ne
change pas de sujet... Toujours I'équilibre, car la Joie s'épanouit dans
'équilibre.

Ce mouvement est aussi tres adapté aux hommes.

Dans notre "Routine de la Joie" il nous met en contact profondément
avec notre corps par le massage de notre ventre.

Nous savons maintenant qu’une grande partie de nos réactions
émotionnelles émanent de notre ventre.

Avec cet auto-massage nous creons du lien entre notre ventre et
notre Coeur et nous mobilisons, joyeusement, tout notre corps.
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PARTIE IV - L'OUVERTURE DU COEUR

1- SE CONNECTER A SON COEUR

Forme du mouvement

Superposez vos paumes de main sur votre Cceur.

Réchauffez doucement la zone de votre Coeur en la massant.

Respirez dans votre Coeur .

Emettez le son HAAA et faites-le vibrer dans votre poitrine.

Fonctions du mouvement

Vous connecte a la présence de votre Coeur.

Harmonise et équilibre I'énergie du cceur.

Apaise le mental.

Développe lntuition.
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Conseils

e Reldchez bien votre cage thoracique et vos épaules pour que la
vibration se propage dans votre poitrine et enveloppe
affectueusement votre Coeur.

e Si vous avez fait les mouvements précédents, prenez conscience
de lancrage que vous avez développé : jambes solides, bassin
ouvert accueillant généreusement votre souffle, région lombaire
stable et souple. Ressentez votre Coeur vibrant comme posé dans
un écrin solide.

Pour en savoir plus ...

Comme pour le mouvement "Bercer son centre”, la vibration du son
produit des endorphines qui apaisent I'état émotionnel.

Dans toutes les cultures traditionnelles le Coeur est le centre de 'Etre
et la source de sa spiritualité.

Les recherches actuelles de [linstitut HeartMath ont prouvé que
lorsque nous concentrons lintention de notre respiration sur notre
Ceeur, lintuition se développe. Je vous conseille le livre "lintelligence
intuitive du coeur - la solution HeartMath"

Si vous manquez de temps pour pratiquer, prenez juste 'habitude de
faire ce petit exercice d'auto-massage, de concentration et d’émission
de son pendant 5 minutes.

Petit O petit vous noterez des différences dans votre présence, votre
apaisement et votre confiance en la Vie.
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2 - FAIRE GRANDIR SON COEUR

Forme du mouvement

e Inspirez : les bras s'écartent & partir de l'ouverture du milieu de
poitrine.

e Expirez : les bras se rapprochent en suivant le reldchement de la
colonne vertébrale qui sarrondit vers avant.

Gardez les paumes face a face durant tout le mouvement.

Fonctions du mouvement

e Fait circuler I'énergie et le sang au niveau du centre du Ceeur.
o Fluidifie les émotions.

e Fqcilite la respiration.
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Conseils

e Ce nest pas un mouvement dépaules qui mobilise écartement
de vos bras, mais bien 'ouverture du centre de votre poitrine.

e Pour cultiver 'ancrage, commencez par pousser sur le sol et
sentez le mouvement d’ouverture de toute la colonne.

e A l'expiration relGchez les lombaires pour amorcer la fermeture et
ressentez votre colonne s‘arrondir.

Vous lavez compris votre colonne vertébrale participe activement au
mouvement, cest elle qui rythme le mouvement, cest pourquoi vos
épaules doivent restées détendues.

Pour en savoir plus ...

Apres avoir renforcé le Dan Tian (centre énergétique) inférieur au
niveau du bassin, vous stimulez le Dan Tian médian gréce a ce
mouvement et au précédent.

Le Dan Tioan médian est un lieu de transformation, ou se purifie
'énergie montante du Dan Tian inférieur. Une bonne circulation de
'énergie dans ce centre favorise l'assimilation des aliments et une
bonne utilisation du Qi de l'air, cela enrichit également le sang qui
nourrit toutes les cellules de votre corps.

En ouvrant et fermant votre thorax, vous stimulez un point
d’acupuncture important : Shan Zhong - Centre de I'enceinte sacrée,
qui est le 177éme point du Méridien Conception, réservoir de 'énergie
Yin.

Ce point est connu, entre autres fonctions, pour étre un grand point de
sérénité et symboliser 'Esprit du Coeur.

Dans la tradition chinoise le Coeur est 'lEmpereur de notre Corps et
centralise les émotions émanant des autres organes.

Routine de la joie sante-autonome.fr 39


https://sante-autonome.fr/

Cest pourquoi faire circuler le sang et I'énergie au niveau de ce point
et dégager les blocages, facilite et simplifie la vie émotionnelle.

- Tlurlll.l.'v": 22 ShOﬂ ZhOﬂg
17iéme point
du méridien
X Vaisseau C ti
Ve 17 : u Conception
[ Ne " o //

3 - FAIRE RAYONNER SON COEUR

Forme du mouvement
e Inspirez : poussez sur le sol, la poitrine souvre, les bras montent
au-dessus de la téte pour former les deux courbes du Coevur.

e Expirez : pliez les genoux, reldchez le bas du dos, les bras
descendent pour former la pointe du Ceeur.
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Fonctions du mouvement

e Assouplit le dos.
e Masse les organes digestifs.

e Globalise le corps.

Conseils

e Comme pour le mouvement précédent cultivez l'ancrage en
poussant sur le sol pour faire monter les bras.

e Aprés avoir fait grandir votre Ceoeur, imaginez que vous émettez
sa vibration & linfini, que vous baignez dedans et que vous captez
dans 'Univers une énergie en harmonie avec celle de votre Ceeur.
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Pour en savoir plus ...

A partir de ce mouvement, vous commencez G mobiliser votre
colonne vertébrale en 'ondulant. Vous resterez dans cette dynamique
pour harmoniser le mouvement global du corps (ce n'est pas juste un
mouvement de bras).

L'ondulation de la colonne améliore la souplesse du dos et favorise la
circulation de la moelle épiniere, pour une meilleure communication
nerveuse entre le cerveau et les organes.

En ondulant vous mobilisez fabdomen. Le sang et I'énergie circulent
dans et autour des organes pour entretenir leur bon fonctionnement.

4 - SE CONNECTER A L'INFINI

Forme du mouvement

e |nspirez : ouvrez votre poitring, pivotez vos mains vers l'extérieur,
paume vers le ciel au-dessus de votre téte.

e Expirez : arrondissez votre dos, fléchissez vos genoux, les bras
descendent, pivotez vos mains vers lintérieur au niveau des
hanches.

Comme si vous dessiniez un 8 de chaque coté de votre corps.
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Fonctions du mouvement

e Stimule la circulation dans les méridiens du Coeur, des Intestins et
des Poumons,

e Prévient les problemes articulaires et tendineux au niveau des
épaules.

Conseils

e Pliez bien vos poignets en étirant vos auriculaires pour stimuler le
meéridien du Coeur et "Shen Men".

e Gardez le méme mouvement d'ondulation et ressentez toujours
votre corps bouger avec harmonie.

Pour en savoir plus ...

D'une facon générale les bénéfices de ce mouvement sont les mémes
que ceux du mouvement précédent pour la souplesse de votre
colonne vertébrale et le massage des organes.

Dailleurs, il est tres agréable d’enchainer tous les mouvements de
cette partie.

Le Coeur est en relation avec Iélément FEU. Les méridiens de cet
glément se situent dans les bras : Ceeur, Intestin Gréle, Péricarde et
Triple Réchauffeur (Voir "Smoothie du Triple Réchauffeur™).

En pivotant et en effectuant une rotation des poignets, et de tout le
bras, vous entretenez une meilleure circulation de I'énergie dans ces
méridiens.
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Meéridien du Coeur

Vous stimulez surtout le 7eme point du méridien [
du Ceeur : Shen Men - Porte de I'Esprit, "“t
pe

Ce point est essentiel pour calmer [Esprit et

nourrir le sang du Cceur afin de faciliter ses
fonctions physiologique et énergétique. .
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PARTIE V - DANSER LA JOIE

1 - AVANCER VERS L'INFINI

Forme du mouvement
e le mouvement des bras est le méme qguau mouvement
précédent,

e Expirez : ancrez le poids de votre corps sur la jambe droite et
posez le talon de la jambe gauche devant vous G 45°. Les poignets
pivotent au niveau de vos hanches.

e Inspirez : avancez /0% du poids du corps sur la jambe gauche. Les
poignets pivotent au-dessus de la téte et la poitrine souvre,

e Expirez : ramenez le poids du corps sur la jambe droite.

Recommencez le mouvement en ancrant votre poids sur la jambe
gauche pour ouvrir la jambe droite & 45°.
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Fonctions du mouvement
e Renforce les jambes pour un meilleur ancrage et plus d’équilibre.
e Etire le muscle psoas.

e Stimule la circulation énergétique dans les méridiens du Cceur et
du Poumon.

Conseils

e Gardez léquilibre de votre axe lorsque vous ouvrez la jambe pour
faire un pas. Ne posez pas votre jambe trop loin. Que votre
mouvement s'égaye en toute stabilité.

e Conserverz la rotation des bras et des poignets.

e Essayez de conserver un mouvement conscient et fluide dans
votre colonne vertébrale sans que cela ne vous déstabilise.
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Pour en savoir plus ...

Les mouvements proposés dans cette partie mobilisent les jambes
par des pas ou des sauts (que vous pouvez effectuer & votre juste
mesure).

Se sentir solide sur ses jambes entretient un sentiment de confiance et
de stabilité qui favorise 'émergence de la Joie.

En ouvrant le pas vers 'avant et en déplacant le poids de votre corps,
vous étirez la hanche et le muscle psoas. Cest le seul muscle qui relie
les jambes & la colonne vertébrale, il contribue & garder le corps droit
et mobile.

Surnommeé le "Muscle de I'adme”, il est connecté au diaphragme et
donc en lien direct avec notre rythme respiratoire, donc notre état
émotionnel.

Plus nous sommes stressé(e)s, plus notre psoas se rigidifie, mais plus
il est souple plus nous sommes serein(e)s.

Le muscle PSOAS s'attache sur
l'intérieur du bassin et les 5 vertebres
lombaires.

Il se termine et s'insére sous la téte
fémorale (petit trochanter).

Sa contraction fléchit la cuisse pour la
soulever vers l'avant ou la mettre en
rotation.

Pousser sa cuisse vers l'arriére sans se
cambrer étire ce muscle.
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2 - LA DANSE SACREE

Forme du mouvement

e Inspirez : déplacez le poids de votre corps sur votre jambe
gauche, levez la main gauche au-dessus de votre téte paume au
ciel, étirez votre corps vers la droite pour former une courbe.
Poussez la paume de la main droite au niveau du thorax paume
vers I'extérieur, et ramenez la jambe droite pres de la gauche en
ouvrant la hanche droite et en pliant les orteils pour étirer la
plante du pied.

e Expirez : les bras descendent paumes vers le sol, ouvrez le pas
vers la droite et déplacez le poids de votre corps sur la jambe
droite.

Inspirez : faites le méme mouvement en prenant appui sur la jambe
droite et en levant le bras droit.

Routine de la joie sante-autonome.fr 49



https://sante-autonome.fr/

Fonctions du mouvement

e Stimule la circulation de I'énergie dans le méridien de la vésicule
biliaire.

e Entretient la circulation du sang dans les jambes et le bassin.

Conseils

e AMUSEZ-VOUS !

e |‘aspect technique ou théorique de ce mouvement de doit pas
vous faire oublier que lintention primordial de cette routine est
d’entretenir la Joie en ressentant bouger son Corps.

Pour en savoir plus ...

En étirant les cotés du corps, vous stimulez le méridien de la vésicule
biliaire.

En Médecine Traditionnelle Chinoise chaque organe ou viscere est en
lien avec une famille d'émotion.

La vésicule biliaire est responsable de la prise de décision, du
jugement, ainsi que du courage et de linitiative.

Les Reins qu’en G eux, contrélent la motivation et la vitalité, la vésicule
biliaire a la capacité de transformer ces deux notions en une action
décisive.

Pour vivre une vie en harmonie avec nos souhaits et nos potentiels, il

est primordial d'avoir la force de faire des choix personnels et de s’y
tenir.
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En pliant les orteils et en ouvrant la hanche, vous entretenez la tonicité
des trois méridiens Yin des jambes (Rein, Rate, Foie) pour un meilleur
équilibre énergétique et physiologique de ces organes.

Vous stimulez surtout le ler point du méridien du Rein : Yong Quan -
Source jaillissante. Ce point est une porte pour que I'énergie de la
Terre pénétre dans notre Corps. Etre enraciné(e) est trés important
pour se faire une vie agréable.

Méridien de la Vésicule Biliaire

Yong Quan
ler point du
meéridien
des reins

Avec ce mouvement, vous activez les pompes veineuses, celles des
pieds en pliant les orteils, ainsi que celles des mollets et des cuisses en
réalisant le petit saut pour passer d'une jambe sur 'autre.
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3 - LES MAINS PAPILLONS

Forme du mouvement
e Gardez les mémes pas, de droite et de gauche, que pour le
mouvement précédent.

e Faites pivotez vos mains en pressant l'intérieur de vos poignets.

e Poussez la main droite vers la gauche, paume vers l'extérieur et
doigts vers le bas, et vice versa.

ET Continuez de vous AMUSER !!!

Fonctions du mouvement

e Calme I'Esprit.
e Ameéliore la respiration.

e Regule le Coeur.
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Conseils

e Gardez le rythme avec les mouvements précédents,

e Pressez bien lintérieur de vos poignets (avant-bras) l'un contre
'autre au niveau du point Nei Guan pour le stimuler.

ET Continuez de vous AMUSER !!!

Pour en savoir plus ...

Vous pouvez considérer que les bénéfices au niveau des jambes et de
la circulation du sang et de I'énergie, sont les mémes que pour le
mouvement précédent.

Avec ce mouvement vous stimulez le 6eéme point du méridien du
Péricarde (Enveloppe du Coeur ou Maitre du Ceeur) : Nei Guan -
Barriere Interne.

Cest un point dacupuncture fondamental et I a de multiples
fonctions. Ne retenons ici que ses fonctions sur I'Esprit et la poitrine.

II'a une puissante fonction apaisante sur I'Esprit et le systeme nerveux,
il est donc tres efficace pour lutter contre anxiété.

Il calme I'Esprit car il a une action régulatrice sur le Foie, ce qui réduit
lirritabilité. Il favorise également le sommeil.

Il a une forte action sur loppression de la poitrine car il reloxe le
diaphragme pour une distribution des souffles plus harmonieuse.

Nei Guan situé & 3 travers de doigts du pli du

, poignet.
D*}—‘j ®* En cas de dépression légere persistante, ou de
‘T\\ moments plus difficiles & passer, vous pouvez

masser ce point régulierement.
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4 - LES MAINS FLAMENCAS

Forme du mouvement
e Enroulez vos poignets vers lintérieur & partir de l'auriculaire, puis
continuez d’enrouler tout le bras.

e Répétez ce mouvement des bras au moins 3 fois, au niveau du
bassin, du thorax et du cou.

e A chaque rotation des poignets, ondulez la colonne vertébrale en
suivant le mouvement des bras, d'abord au niveau des lombaires,
puis des dorsales, puis des cervicales.

Fonctions du mouvement

e Clarifie I'Esprit.
e Coordonne les mouvements du Corps.

e Assouplit les épaules et le dos.
Conseils

e Ce mouvement doit rester spontané et joyeux.

e Laissez faire et trouvez votre rythme,

ET Continuez de vous AMUSER !!!
N'oubliez pas que I'Intention fait tout

Pour en savoir plus ...

Grace & londulation des trois niveaux de votre colonne, vous
améliorez la circulation du liquide céphalorachidien et la richesse de
la moelle épiniére.

La souplesse et |a fluidité qui résultent de ce mouvement entretient le
bon fonctionnement du systeme nerveux pour une meilleure
communication entre le corps et le cerveau.
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PARTIE VI - RESTEZ CONNECTE(E) A LA JOIE

1- SE CONNECTER AU CIEL ET RECEVOIR
SES MESSAGES

Forme du mouvement

e Quvrez les bras au-dessus de votre téte, paumes vers le ciel.
e Ressentez que vous étes en contact avec I'Univers,

e Ramenez vos mains sur votre Ceeur et accuelllez ce qui EST.

Fonctions du mouvement

e Développe lIntuition.
e Eloigne le sentiment de solitude.

e Développe ses capacités d'auto-guérison.
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Conseils

e Si VOUS ne pouvez pas lever les bras, tournez simplement les
paumes vers le ciel avant de les poser sur votre Cceur. N'oubliez
pas l'Intention est essentielle.

e L orsque vous avez les mains (ou les paumes) vers le ciel, faites
une demande claire si vous avez une question, ou demandez une
aide pour une chose précise.

e | orsque vous avez les mains sur le Ceeur, sentez I'énergie d’auto-
guérison. Ensuite, vous pourrez déplacer vos mains sur une zone
de votre Corps qui en aurait besoin.

Pour en savoir plus ...

Lorsque l'on a [lintention de se connecter & ['Univers, on prend
conscience de notre lien avec la Vie manifestée autour de nous.

Entretenir la conscience de ce lien nous évite de sombrer dans la
solitude et le sentiment d'abandon.

Concentrer sa respiration et son Intention bienveillante sur son Cceur,
permet de réguler sa fréquence cardiaque.

Cette régulation diminue la fatigue, réduit 'anxiété et nous aide G
mieux maitriser nos émotions.

Le Corps peut alors développer ses capacités d’auto-guérison.,
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2 - CREER DU LIEN ENTRE LE COEUR ET
LE CENTRE

Forme du mouvement

e Posez une main sur votre Coeur et 'autre sur votre bas ventre.
e Respirez naturellement mais consciemment.

e Ressentez le lien existant entre ces deux centres énergétiques.

Fonctions du mouvement

e Amplifie votre présence.

e Harmonise 'ETRE et le FAIRE.
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Conseils

e \/Oous pouvez vous servir du va et vient de votre respiration, qui
monte et qui descend, pour créer ce lien.

e N'hésitez pas a visualiser la lumiéere de votre Cceur, celle de votre
ventre, méme celle de votre Esprit. Faites briller chacune d'une
radiance différente (ou pas), pour finir par ne faire qu'une Mméme
colonne de lumiere qui vous traverse et vous ancre au ciel et a la
terre.

Pour en savoir plus ...

Lorsque vous concentrez votre Esprit sur votre Coeur et votre ventre,
vous alignez et vous harmonisez ces deux centres énergétiques. Votre
présence au monde et  vous-méme samplifie.

Dans votre ventre réside votre force d'action et de réalisation,
dans votre Cceur séquilibrent vos émotions et sont accueillies vos

intuitions : Ce sont les Centres du FAIRE et de 'ETRE,

Lorsque ces deux centres sharmonisent nous pouvons arréter d’Etre
ce que nous faisons, pour enfin agir & partir de ce que nous sommes.

'action juste est porteuse de Joie.
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3 - LE SALUT

Inspirez : montez les bras de chaque coété du corps, joignez vos
mains au-dessus de la téte.

Expirez . descendez vos mains jointes devant le front "Gardez
'Esprit Clair”.

Inspirez la Paix.

Expirez : descendez vos mains jointes devant le Cceur "Gardez le
Ceceur joyeux et serein”.

Inspirez la Paix.

Expirez, posez vos mains sur votre ventre (Dan Tian inférieur)
"Gardez votre Corps détendu et dynamique”.

Ressentez la JOIE infuser chacune des
cellules de votre Corps, imprégner
chacune de vos pensées et
passez une excellente journée.
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Restons en contact

Jespéere de tout Ceeur que cette routine vous aidera a vous batir
une vie agreable, riche de sens et épanouissante.

Puisque vous avez téléchargeé ce livret de pratique,
vous allez recevoir mes newsletters dans lesquelles
je vous ai préparé de nouvelles pratiques,
sous forme de vidéo, que vous découvrirez
uniguement dans mes newsletters.

Vous pourrez bien sOr vous désinscrire quand vous voudrez
si ces propositions ne correspondent plus G vos attentes.

Sivous voulez aller plus loin dans vos pratiques et entretenir
votre vitalité de facon autonome grace au Qi Gong :
je vous propose de découvrir
mes programmes en ligne sur cette page

https://sante-autonome.fr/boutique/

Belle journee a vous !!

Chrystel Herbeaux Del Pino
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