
ϮϬϭϱ Neǁ SFQ HealiŶg MoǀeŵeŶts 
Based oŶ ;Spiƌit IŶsideͿ: The 7 DiŵeŶsioŶs TeĐhŶiƋue & ϱ EleŵeŶts ;ǁith EŵotioŶsͿ 

PreparatioŶ NiŶes: 
 

 BouŶĐe ϭ ŵiŶ. ;HaŶds doǁŶ, haŶds up, ďaĐk doǁŶ; tuƌŶiŶg side‐to‐sideͿ 
 Tap stoŵaĐh ŵeƌidiaŶ ;ďeloǁ eǇesͿ 9ǆ 
 Tap ďladdeƌ poiŶts ;iŶŶeƌ eǇeďƌoǁsͿ 9ǆ 
 Cup ďase of head 9ǆ 
 Ruď C7 ;ďuŵp oŶ ďase of ŶeĐkͿ 9ǆ 
 Clap haŶds, elďoǁ iŶsides, & aƌŵpits 9ǆ eaĐh 
 Tap TailďoŶe 9 seĐoŶds 
 PouŶd Hips 9 seĐoŶds 
 Cup kŶees ;fƌoŶt, ďaĐk, sidesͿ 9ǆ eaĐh 
 FoĐus oŶ Loǁeƌ DaŶtiaŶ ϭϬ seĐoŶds.  
 Make a pƌaǇeƌ; ask God/Masteƌ to seŶd eŶeƌgǇ to Ǉou, ďalaŶĐiŶg speĐifiĐ ďloĐkage ;ϭ ŵiŶ.Ϳ  
 SaǇ the Passǁoƌd.   
 Visualize ĐoluŵŶ of light iŶ Ǉouƌ toƌso. 

ϭͿ BegiŶŶiŶg of Life  MoǀiŶg of YiŶ & YaŶg ;LIVER ‐ HAPPINESSͿ EǀeƌǇthiŶg staƌts fƌoŵ 'YES.' 

ϮͿ BreathiŶg of the UŶiǀerse ;HEART‐JOYͿ IŶhale & ďeŶd kŶees, eǆhale & stƌaighteŶ 7‐ϭϬ seĐ./ďƌeath 

ϯͿ CoŶŶect HeaǀeŶ & Earth ‐ ;TRIPLE HEATER ‐ PEACE iŶ spiƌit/GROUNDEDNESS iŶ heaƌtͿ Raise eŶeƌgǇ 'ďeaĐh 
ďall' as high as Ǉou ĐaŶ, foƌ ϱ ŵiŶutes ~ IŶhale & ďeŶd kŶees, eǆhale & stƌaighteŶ.   

ϰͿ CoŶteŶtŵeŶt ‐ HaŶds iŶ Heaƌt Postuƌe ‐ eŶough pƌessuƌe to hold papeƌ.  ;LUNGS ‐ CONTENTMENTͿ Step 
ƌight foot out ϭ/Ϯ a step. IŶhale & ŵoǀe 7Ϭ% of ǁeight to left leg, Pause ϯ seĐ., Eǆhale & Moǀe 7Ϭ% of ǁeight 
to ƌight leg.  Repeat sloǁlǇ, feeliŶg so ĐoŶteŶted, so satisfied. 

ϱͿ Prayer HaŶds BoǁiŶg ;KIDNEYS ‐ THANKFULNESSͿ FoĐus oŶ Ǉouƌ loǁeƌ daŶtiaŶ. IŶhale & ďoǁ ϭϱ‐ϯϱ°, aŶd 
theŶ eǆhale & stƌaighteŶ, sloǁlǇ.  

GOOD, BETTER, BEST!  Alǁays sŵile & FEEL IT; hoǁ good Ǉou feel, hoǁ ǀeƌǇ happǇ, joǇful, peaĐeful, 
ĐoŶteŶted, aŶd gƌateful Ǉou aƌe. Do eaĐh ŵoǀeŵeŶt ϱ+ ŵiŶutes. GeŶtle aĐtiǀitǇ geŶtlǇ ŵassages Ƌi ŵoƌe 
deeplǇ. These ŵoǀeŵeŶts take ϯϬ daǇs to 'ĐeŵeŶt iŶ Ǉouƌ sǇsteŵ' ‐ ŵuĐh fasteƌ thaŶ the ϭϬϬ daǇs foƌ the 
oƌigiŶal aĐtiǀe eǆeƌĐises. The Ŷeǁ ŵoǀeŵeŶts aƌe siŵpleƌ aŶd deepeƌ, to aĐtiǀate aŶd Đultiǀate Ƌi, foƌ ŵoƌe 
ďeŶefit iŶ less tiŵe. EaĐh oŶe is good foƌ the eŶtiƌe ďodǇ.  It is okaǇ to siŵplǇ piĐk oŶe. Note: AgiŶg staƌts iŶ 
the legs. ϱϬ% ŵusĐles & Ŷeƌǀes aƌe iŶ legs; stƌeŶgtheŶ legs  to ƌeǀeƌse agiŶg.   
                             
Siŵplified HarǀestiŶg:            Ruď haŶds, ŵassage faĐe 9ǆ, Đoŵď sĐalp, Đup top of head 9ǆ, Đup ďase of head, 
ŵassage C7, ŵassage eaƌs ǁ/tug, Đup aƌŵs, toƌso, aŶd sides. Massage stoŵaĐh, Đup kidŶeǇs, ŵassage kidŶeǇs 
Ϯ ǁaǇs, hold kidŶeǇs, dolphiŶ ŶeĐk & spiŶe.  Tap tailďoŶe & hips. Cup kŶees ϰ ǁaǇs. 9 Heel dƌops. 

 

 

 



 
BENEFITS OF SFQ SIMPLIFIED PREPARATIONS & HEALING MOVEMENTS 
 

PƌepaƌatioŶs 

 BouŶĐiŶg ǁith aƌŵs doǁŶ aŶd up: Cleaƌs eŶeƌgǇ iŶ the head 
 EǇe poiŶts:  StoŵaĐh: detoǆifiĐatioŶ ;gaƌďage ĐaŶͿ & Bladdeƌ: gaiŶ eŶeƌgǇ 
 Cup top of head: Siǆ ŵale eŶeƌgǇ ĐhaŶŶels ŵeet aŶd 'paƌtǇ' theƌe 
 Base of head: Heals alleƌgies, siŶus, ŵigƌaiŶe, eǇes, speeĐh, jaǁ, heaƌiŶg 
 Massage C7:  ;IŶteƌseĐtioŶ ďetǁeeŶ the ďƌaiŶ & ďodǇ.Ϳ LuŶgs, heaƌt, Đough, diaďetes, Đold, flu, feǀeƌ 
 Clap HaŶds:  Thƌee ŵost iŵpoƌtaŶt eleŵeŶts iŶ haŶds: Wateƌ/iŶfoƌŵ, Fiƌe/AĐtiǀate, aŶd Eaƌth/Shapes 

ŵessage.  Fouƌ eŶeƌgǇ ĐhaŶŶels aƌe Heaƌt/Fiƌe: ŵiddle, ƌiŶg, & little fiŶgeƌs. 
 Cup Elďoǁs: Heals luŶgs, heaƌt, ĐoŶgestioŶ 
 Cup Aƌŵpits: Heaƌt eŶeƌgǇ ĐhaŶŶel ;life saǀiŶg poiŶt oŶ left oŶlǇ; pull haƌd ϯϬ‐ϱϬ tiŵesͿ 
 TailďoŶe Tap: TailďoŶe is gateǁaǇ to ǀitalitǇ.  Tap a lot, aŶd tap ofteŶ! 
 Hip Tap/Cup: TƌaŶsitioŶ ;pƌoŵpts ďetteƌ ĐoŵŵuŶiĐatioŶͿ ďetǁeeŶ toƌso & legs 
 KŶee CuppiŶg: Tǁelǀe eŶeƌgǇ ĐhaŶŶels stiŵulated & ďalaŶĐed 

HealiŶg MoǀeŵeŶts 

 MoǀiŶg of YiŶ & YaŶg + HappiŶess:  AĐtiǀates fƌoŶt & ďaĐk ĐhaŶŶels; feƌtilitǇ & heaƌt 
 BƌeathiŶg of UŶiǀeƌse + legs + JoǇ:  Heals ďƌeathiŶg eŶeƌgǇ sǇsteŵ ;skiŶ, luŶgs, laƌge iŶtestiŶe, etĐ., 

alleƌgies, asthŵa, Đough, Đold, sadŶess oƌ gƌiefͿ.  Leg ŵoǀeŵeŶts help ligaŵeŶts, Đaƌtilage aŶd 
teŶdoŶs. Deepeƌ kŶee ďeŶd helps to ƌelease eǆĐess ǁeight. 

 CoŶŶeĐt HeaǀeŶ & Eaƌth + PeaĐe: Helps ϯ heateƌs & detoǆifies ďodǇ. ;EŶeƌgǇ ďall size of ďeaĐh ďall.Ϳ 
Tƌiple heateƌ is sǁitĐhďoaƌd/ĐoŶtƌol paŶel/distƌiďutioŶ ĐeŶteƌ.  

 Side‐to‐Side ǁith Heaƌt + CoŶteŶtŵeŶt: Stiŵulates life foƌĐe & healiŶg. Left to ƌight ŵoǀeŵeŶt ďuilds 
staďilitǇ, ďalaŶĐe aŶd pƌeǀeŶts falls 

 PƌaǇeƌ HaŶds BoǁiŶg + ThaŶkfulŶess: ϭϬ eŶeƌgǇ poiŶts ǁith diƌeĐt liŶe to GVϭ.  FiŶgeƌtips ĐoŶŶeĐt 
heaƌt aŶd ďƌaiŶ diƌeĐtlǇ. Massages spiŶe & deǀelops fleǆiďilitǇ.  Heals head, ŵeŵoƌǇ, uppeƌ luŶgs, 
ŶeĐk, ďaĐk, shouldeƌs, elďoǁs, heaƌt, kidŶeǇs, saĐƌuŵ, ligaŵeŶts, joiŶts aŶd tƌiple heateƌ; eǆteŶds life!   
 

 

 
 

Notes respeĐtfully suďŵitted ďy Master Healer aŶd IŶstruĐtor RhoŶda Battisto, ďased oŶ deŵoŶstratioŶ aŶd 
leĐtures ďy Master ChuŶyi LiŶ. HaŶdout proǀided as a serǀiĐe of  

WoŶder Horse, LLC. For ŵore iŶforŵatioŶ, please ǀisit: ǁǁǁ.TheWoŶdeƌHoƌse.Biz 
 

 

For deeper uŶderstaŶdiŶg, please ǀieǁ    learŶiŶg ŵaterials ǁheŶ they are aǀailaďle. 


