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Cette présentation est extrait du livre : TAI-JI-QUAN
L’enseignement de Li Guang-hua
La tradition de I'école Yang

Jean GORTAIS
Edition : Le Courrier du Livre

Mes informations complémentaires sont indiquéegraa italique.

Tai, exprime l'ultime, I'extréme, le supréme.
Ji, exprime la limite, le faite.
Quan, exprime le poing, le combat, I'action.

Tai-ji, est le faite supréme, la limite ultime. Janait de Wu-ji I'Absolu, I'Infini, le Sans
Nom.

Tai-ji, est le principe premier, universel, omnigeat, le grand jeu ou s’‘opposent et
s’unissent Yin et Yang, la Terre et le Ciel, le féim et le masculin, le repos et l'activité.

Yin et Yang expriment tous les phénoménes et tdeteexistences. L'interaction de ces
deux énergies a la fois antagonistes et complémestangendre tous les étres. L’Univers es
traversé par des équilibres dynamiquésn n’est fige, fixé tout est mouvement, si imperceptible
soit-il.

La souplesse est cachée dans la fermeté et lattesaecachée dans la souplesse. Activits
et inactivité alternenten méme temps l'activité inclue I'inactivité, I'icg@vité inclue l'activité.
Avancer et reculer, unir et séparer, droite et gaubaut et bas, plein et vide ne peuvent étr
dissociés. Yin et Yang sont séparés et mélés aidade leur équilibre nait l'unité car la non-
dualité est le centre. Demeurer dans la non-dusigéifie se tenir au milieu des changements
C’est pourquoi le sage connait 'unité des corgsair

Tai-ji quan exprime I’Action du Faite Supréme. Ba&fil est appelé combat contre 'ombre.
La dimension martiale du Tai-ji quan ne se rédai p une technique de combat. Elle puise s
signification profonde la ou I'action et la méditet s’unissent, Ia ou le combat n’est pas la lutte
Par dela le sens étymologique qui peut en étre @ofen Tai-ji quan conserve un aspect
mystérieux.

SENTIR LE MOUVEMENT

Chague mouvement nait, se développe, décline st p&s séparé de celui qui le précede n
de celui qui le suit; il est partie intégrante dimouvement plus vaste qui se déploie sans ruptur
tel un flot continu.

La pratique du Tai-ji quan permet de percevoir @uqdilibrer notre dynamisme vital
intérieur et extérieur. Elle nous met en relatimecale grand cycle de la vie et nous aide ¢
conduire I'énergie sans effort dans la stabilité.

Le premier mouvement que réalise un débutant cunti€ja toute la pratiqgue. C’est
pourquoi sentir le mouvement ne dépend pas simpied®la difficulté technique de I'exercice.
C’est un état d’attention, d’ouverture et de caline.constance de la pratique développe cett
présence a soi-meme. Sur la base des principesadjs, Ta technique apparait non pas une
recherche de performance mais devient, au contrgirgsupport qui permet de développer la
stabilité, d’enrichir la créativité, de s’ouvriryd largement a soi-méme, aux autres, a I'espace.
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ENTRE TERRE ET CIEL

L’homme est en mouvement entre terre et ciel. Lechwen est 'exemple le plus simple et
le plus évident. La pratique du Tai-ji quan réalise union entre le haut et le hadle relie notre
aspiration vers le ciel et notre enracinement dansrre. Par la présence de la souplesse et de la
stabilité, le mouvement peut alors étre a la foigent, ferme et mobile. De la nait la vraie fluidit
dans laquelle la légereté n’est pas flottementeavironnement n’est pas lourdeur. Privée de ses
racines, une plante ne peut grangnivée de la lumiére, elle ne peut s’épanoulir.

LA RENCONTRE AVEC L'EXERCICE

Le sens de I'exercice n’est pas la réalisatiordegautomatique d’'un geste ou d’'une posture
déja connus, mais le développement, a traversatigpe, d’une sensibilité nouvelle en relation
avec l'espace et I'énergie cosmique. Le coeur ebeefcice est chaleur, écoute dans la stabilite,
silence dans le mouvement. Etre présent dans &arps, dans les gestes des différents exercices
du Tai-ji quan, il n’y a pas autre chose a cherclstérieurement, le mouvement est sans
rupture. Intérieurement son godt devient pleinwatent a I'espace. Ce goQt ne peut étre saisi, il
apparait avec la pratique et résonne au-dela pl@aimue. Cela demande de I'attention.

DIAGRAMME DU DOUBLE POISSON

L'un des symboles cosmogoniques pour représentepritecipe du Yin et du Yang
correspond au diagramme ci-dessous.

Le Yin est figuré par le demi-cercle noir ou poissan et représente le principe féminin.
Le Yang est figuré par le demi-cercle blanc ou gmisYang et représente le principe masculin. Il
n'y a pas dissociation mais relation, interactiotre ces deux énergies. Cette complémentarité
est symbolisée par le petit cercle Yang dans laéoYin et par le petit cercle Yin dans la forme
Yang.

Au départ nous grandissons. Ce que nous
apprenons nous rassure. On en voit le
limites. Chaque fois quelque chose d
nouveau arrive.

Puis on tourne en rond, pe ndant
plus ou moins longtemps. Jusqu’a
ce qu'un détail, un imperceptible

Et la tout recommence au
& debut, au depart. Rien n’est

détail, une minuscule information, compris. Tout est a
nous fasse basculer dans le centre construire , pour un nouveau
de notre cercle personnel. cycle. C’est le changement.

DIAGRAMME DE BA-GUA
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Le Ba-Gua signifie les huit symboles. La figuretcale de ce diagramme correspond a la
figure du« double poisson » Yin en noir, Yang en blanc. Il'yia dans Yang et Yang dans Yin.
Huit trigrammes constituent la figure périphérigBel’'on suit unmouvement vers la droite, a
partir du trigramme situé en haut, la significatest la suivante.

Ce diagramme donne une direction aux différents mvements exécutés (0, 180°, 90°, 45°)

Li, le Sud, le soleil, le feu, le cheval

Kun, le Sud-Ouest, le métal, la terre, le moutersihge

Dui, I'Ouest, le métal, le coq
Qian, le Nord-Ouest, I'eau, la terre, le chiemdec
Kan, le Nord, I'eau, la souris
Gen, le Nord-Est, le bois, la terre, le boeufjdest

Zhen, 'Est, le bois, le lapin

Xun, lc Sud-Est, la terre, le feu, le dragon, Igeat.
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LE CHANT DE L'ORIGINE DES QUATRE NATURES

Les autres ne connaissent pas ma nature.

De méme que je ne connais pas la nature des autres,
La nature des choses comme celle des hommes,
Ainsi que la nature universelle.

Cette nature universelle est telle que ma natureepe.
Si je connais ma nature propre,

Je connaitrai la nature universelle.

LE CHANT DES TREIZE GESTES (*)

Il importe de ne pas négliger les treize gestes.

La commande de l'intention prend sa source datslla.

On porte attention au changement et a la rotatiovide et du plein.

Le souffle circule dans tout le corps sans la m@naterruption.

Dans le calme, on se met en mouvement et dansugenw®ent, on demeure calme.
Selon le changement de 'adversaire, se révelelevament merveilleux.
Avec le coeur, dans tous les gestes, on emploietition.

On I'obtient et on ne le trouve pas difficile.

On porte attention, chaque instant, a la taille.

Le souffle se vaporise lorsque le ventre se détentpletement.

Quand le coccyx est au milieu, I'esprit peut paivan sommet.

Tout le corps est habile et la téte est suspendue.

On cherche minutieusement avec le coeur.

Se rassembler et se déployer, ouvrir et fermefezifent librement.
Passer le seuil et guider le chemin se réalisa¢ment.

Le GOng-fu est sans limite ; la méthode se pratique

Si on parle des principes et de la pratique, gsiglecbut ?

L’intention et le souffle sont le roi ; les os atdhair sont les ministres.
Si on demande pourquoi a-t-on l'intention de praigainsi ?

C’est afin de bénéficier de la longévité, de da@rs vieillir, comme au printemps.
Ce chant, ce chant contient cent quarante mots.

Chaque mot est vrai, précis et le sens est complet.

Si on ne cherche pas et n’étudie pas cela,

On gaspille le temps et c’est regrettable.

(*) Le chant des treize gestes est un texte tatitl. On le trouve exposé dans de nombreux ousrage
chinois sur le Tai-ji quan.
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LES DIX PRINCIPES

Calme comme une montagne
Mouvant comme unéviere

1. LA TETE LEGERE ET L’ESPRIT EVEILLE

Se détendre aussi completement que possible.

Maintenir votre téte droite mais sans raideur esgagidité comme suspendue par un fil. Relacher le
muscles du visage. Eviter la raideur du ¢aelui-ci doit étre librement mobile et prét a toardans toutes
les directions.

Conserver l'attention sereine et éveillée. Ecanteresprit toute pensée autre que celle se ragpioé
la prise de conscience de chague mouvement.

2. FONDRE LA POITRINE ET GARDER LE DOS TONIQUE

Lacher Iégerement la poitrine vers l'intérieur atdgr le dos tonique.

Le sens de fondre la poitrine vers l'intérieur @simpécher I'air de monter vers le haut du corpteC
montée de l'air vers le haut imprimerait une lourdet un étouffement a la partie supérieure dus;orp
tandis que la partie inférieure deviendrait Iéggrélottante, ce qui ferait perdre la souplesséhatmonie
des mouvements. Ne pas bomber le thorax, maisitiangone doit jamais étre affaissée, ni tasséecBer
méme.

Maintenir votre dos tonique, mais non rigide. Léoone vertébrale sert de support et de lieu deagass
au souffle intérieur (Qi). C'est la colonne ver@brqui canalise I'énergie potentielle vers lesédénts
membres.

Qui peut relacher la poitrine peut en méme tempdegde dos tonique.

3. LATAILLE (*), CENTRE DU MOUVEMENT

Assouplir la région lombaire. La région lombaire kescentre de commandement du mouvement et |
centre de contréle de I'énergie qui vient des pmmame racines, passe par les jambes et s’épatanst
les mains et les doigts. La taille est comme uneuaj/une roue en mouvement vers le haut ou levaas,
I'avant ou l'arriére, vers la droite ou la gauc@eiand la force s’applique mal a propos, les mouvesngu
corps se dispersent en désordre. L'erreur doitobteechée dans la taille et les jambes.

(*) La traduction du caractere chinois Yao n’estdee qu’approximativement par le mot « taille » en
francais ouvaisten anglais. En effet Yao désigne plus particulienmenta région de la ceinture et des reins.

4. LE VIDE ET LE PLEIN

Il faut bien distinguer I'alternance du vide et plein. Par nature, chaque attitude a un c6té vidme
c6té plein selon le principe de Yin et Yang. Cadavérifie pour toute position dans le Tai-ji. Lousgle
poids du corpsse porte sur la jambe droite, celle-ci devient ple(iYéng) et en méme temps la jambe
gauche devient vide (Yin). Le poids du corps nepsde jamais sur les deux jambes simultanément
excepté au commencement et a la fin de I'exercice.

Quand votre centre de gravité porte sur une jambas pouvez étre souple, rapide et fluidel
contraire, avec le poids également réparti sudéasx jambes vous devenez doublement lourd et sthgna
Il'y a des gens qui, méme apres de longues andiéésde, n'ont pas obtenu la souplesse et I'harsdes
mouvements cela provient de ce gu’ils n'ont pas décelé I'errda la double lourdeur. Pour éviter cette
erreur, on doit connaitre et bien distinguer le ¥ieYang,le vide et le plein, le négatif et le positif dans
chaque mouvement de Tai-ji.

5. LACHER LES EPAULES ET LES COUDES
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Il est important de lacher les épaules. Si 'ondsaues épaules, I'air monte vers le haut, ce quirpit
causer un malaise et une entrave au déroulemema@gements.

Laisser descendre les coudes. Avec les coudesédsanasne pourrait lacher les épaules et garder le
souffle vers le bas. Ce lacher ne signifie pagdinent. Extérieurement il se manifeste dans lantkte
Intérieurement, il nait d’'une intention de s’inkaldans le bassin.

6. L'INTENTION ET NON L’EFFORT

Dans l'exercice, on utilise I'intention (YI) et noa force. Les mouvements sont souples et sans
violence. L'intention agit sur le souffle, le condafin qu’il s’enfonce et se rassemble dans leslas
souffle fait mouvoir le corps et le rend flexib®lors il peut suivre aisément. L'intention et |aspération
sont des porte-drapeaux, la taille est le centrodemandement.

7. L'UNION DE L'ESPRIT ET DU CORPS

Chaque mouvement doit étre réalisé avec une sagnattiention. C’est I'intention qui guide en avant
les pieds ou les mains vers la direction.
Etre attentif dans le corps. L'esprit conduit leumement. C’est étre présent.

8. SIMULTANEITE ET HARMONIE DES MOUVEMENTS

Lorsqu’une partie du corps se meut, toutes lesayiarties bougent. Si une partie s’arréte, leeswut
font de méme.

Le corps est un tout dont les éléments sont hasnsement en relation. Les pieds sont les racines.
L’énergie dont le contrble réside dans les lompasse par les jambes et s’épanouit dans les mialies e
doigts. Dans les mouvements, tous les membres motee reliés les uns aux autres et se mouvoir
simultanément.

L’harmonie est un facteur important de cette siangité. Garder tout le temps la méme vitesse.
Quelgues gestes se prétent a une allure plus rapitlez la tentation de vous presser.

Les mouvements des bras ou des jambes vers l@hagts le bas, vers I'avant ou vers l'arriere svar
droite ou vers la gauche, alternent et correspdntiammain levée s’abaisse, pendant que l'autriewé

9. LA CONTINUITE

Les mouvements doivent étre enchainés sans rupture.

Le geste commencé se poursuit du début & la firedercice sans interruption. De plus, aucun geste
n’est poussé a son point extréme. Ne pas alloeggrds ou les bras aussi loin que possible, de goetla
fin d’'un mouvement amorce le commencement du stiivan

Les mouvements des bras sont généralement dedjpirede, commencgant ou achevant un cercle, demi-
cercle, courbe, soit verticalement, horizontalenoengén biais.

Accomplir les mouvements comme on tire sur un dilsie. lIs s’exprimeront sans interruption, sans
rupture, sans discontinuité. Le corps se meut conmeeiviere, sans cesse parcourue par le méme flot

10. LE CALME DANS LE MOUVEMENT

Demeurer calme dans les mouvements.

Le coeur reste calme et vigilant, recueilli et camteé, rassemblé, éveillé comme un chat guettamt un
souris.

Le corps demeure tranquille avec sérénité et coodigie souffle intérieur (Qi) circule et s’exprisens
effort dans le mouvement spiral, stable et continu.
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ASPECTS DE LA METHODE

LA STABILITE

La stabilité est I'un des fondements de la pratiqueTai-ji. Les débutants ont d’abord a découwiie g
les mouvements prennent racine dans la terre, slégsiipieds, en passant par les jambes et la &ille
gu’ils s’épanouissent dans les bras et les mairfign dassurer et de développer cette base stable d
mouvement, deux exigences doivent étre observeées.

La premiére consiste en une bonne sensation di&tellé dans le bassin qui est la partie forte e
puissante du corpgela donne une impression d’étre bien assis eméaie alors que I'on est debout,
immobile ou en mouvemefitmaginer que vous étes juste pose, assis, suralbotret de bar).

La seconde exigence de stabilité consiste en ungefeosition des pieds et des jambes que I'on pel
sentir comme deux piliers a la fois solides, bieraeinés et mobiles.

LA SOUPLESSE

La fluidité et 'harmonie du mouvement ne peuvgmaaitre que grace a la souplesse. Celle-ci nie ve
pas dire flottement. La souplesse est le contrd@ea rigidité, de la raideur et de la crispatiam q
conduisent a l'instabilité, a la fixation, a l'ineacité d’exécuter les mouvements avec continuité. A
moment de I'exercice, évitez la force violente’énhérgie saccadée ou tortueusalevient alors possible
progressivement de rendre souples certains musedajnes articulations, selon leur nature, etéadiser
des mouvements sdrs et fluides. Ni cassure, nureapSeule la souplesse permet la flexibilité daica et
l'unité.

LENTEUR ET FLUIDITE

Les mouvements de Tai-ji se réalisent d’abord dantenteur et & la méme vitesse. Il n'est pas
nécessaire, en effet, de réaliser des mouvemeardsdest rapides pour développer et harmoniserrigme
en nous-mémes. La lenteur permet une économierdiénet favorise la présence dans le mouvement. D
plus, les anciens textes disent « La rapidité essda lenteur ;»quel est le sens de cette phr&s€ela
signifie que dans le calme on est prét a réponalkeceiconstances qui exigent de la rapidité et quaade
I'énergie disponible. Cependant cette pratique duwvement dans la lenteur n’exclut pas I'exercicdade
rapidité, notamment dans la relation martiale, afi@prouver que I'on ne perd pas la stabilité et la
souplesse dans les actions vives et parfois impgevu

Nous agissons souvent dans la dispersion, la ptaogm. Il y a une grande différence entre cetides
d’action perturbée et celle qui se réalise dansajfadité avec précision et attention. L'exercicensida
lenteur développe cette attention. En outre, 'nnie la lenteur et de la fluidité conduit a unengea
subtilité de la perception de notre corps, de Bespet de I'énergie.

LE HAUT ET LE BAS

Il existe une relation naturelle que nous pouvatis entre le haut du corps et le bas du corps. Le
textes anciens de Tai-ji disewtA la fois lourd et lIégep. Cela signifie que le haut du corps, la téte, les
épaules, les bras, la poitrine doivent étre léga¥gds alors que le bassin et les jambes constituentda ba
solide qui nous relie a la terre. L'expression «oies pieds sur terre » nous rappelle bien ce.dspurd
et Iéger signifie également que le corps est biables et qu’en méme temps il est prét a la mobilité
Découvrir progressivement le haut et le bas afipalevoir s’enraciner sans s’affaisser, et s’éles@nivrir
sans perdre ses racines.
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LA RESPIRATION NATURELLE

L’entrainement des gestes ne nécessite pas d'eecé&erespiration. Le Tai.ji quan, en raison de sa
souplesse et de son harmonie développe progressivame respiration profonde et naturelle. Il 4'algi
sentir et de laisser vivre le rythme de la resgirasans chercher a le modifier, et d’entrer eati@h avec
ce mouvement intérieur descendre dans I'expiratsdouvrir dans linspiration. L'expiration est Yang
active elle est expression, comme nous pouvons le congdateavers la voix. L'inspiration est Yin,
réceptive, elle correspond a recevoir.

Dans l'exercice des mouvements, le principe génésalle suivant. A linspiration correspondent
I'élévation, I'ouverture, la poussée vers le hdaitséparation des pieds, tirer vers l'arriere. épiration
correspondent I'abaissement, la fermeture, 'agbua poussée en avant et vers le bas. Cependesttac
travers la pratique, et norpaori, que se découvre la liaison de la respiration a@gerlouvements. Il n’est
pas bon pour les débutants de chercher a ajusterdspiration. Celle-ci s'installera d’elle-mémeea la
pratique.

L’entrainement de la respiration et des mouvemamschit le souffle intérieur. Dans la tradition d
Tai-ji on dit que le souffle « roule dans tout lergs sans entraves » ou encore qu'’il coule « couaese
perles fines dans chaque cavitg...].

PERCEVOIR ET LACHER LES TENSIONS

L’exercice de Tai-ji fait appel a la détente. Mamsuvent nous sommes tendus, retenus et nous nous
étonnons qu’apres avoir éprouvé un moment de cabheebien-étre dans le corps, la crispation
réapparaisse. Comment faffdl s’agit a la fois d’étre présent et d’étre patigdela signifie d'abord de ne
pas lutter contre les tensions et d’essayer, aitenten, de se lacher progressivement dans toconies,
de la téte jusqu’aux pieds, avec cette bonne densdtétre installé dans le bassin. Il faut portere
attention particuliére aux épaules qui sont freguemt trop tirées vers l'arriere et contractées ietsmut.

DEMEURER SUR L'AXE

L’exercice de Tai-ji nécessite, pour I'exécution ldeplupart des mouvements, que l'axe du corps
demeure sur la verticale. L'axe correspond a lradigent entre le sommet de la téte (Tian-ling) gtoliat
intermédiaire entre I'anus et le sexe (Hui-yin)teE$ur la verticale, cela signifie ne pas se panthes
'avant ou vers l'arriere, ne pas incliner versdeoite ou vers la gauche, avoir la sensation d’'étre
confortablement enraciné dans la terre et de mspirement. La simple position debout, immobile,
constitue I'exercice de base gu'il n’est pas as@édliser dans toute sa subtilité.

Cependant quelques mouvements (Exemples Chercleeaiguille au fond de la mer » « Donner un
coup de poing vers le bas ») se réalisent aveoilpsdégerement penché vers, I'avguay assise et
rotation au niveau du col du fémurL’'important est alors de rester sur I'axe, c’aslire de conserver
I'alignement du tronc, du buste, de la téte. Cellesans rigidité, n’est pas inclinée. Quelque koifborme
du mouvement, la regle est de conserver I'axe dpscqui correspond, dans la plupart des cas, a un
alignement vertical. Cette exigence est importante

Lorsque nous perdons notre axe, nous pouvons étneensé facilement alors que lorsque nous
sommes dans la position juste, notre corps edestab

Demeurer sur I'axe favorise la circulation de I'égie et la fluidité du mouvement.
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DAN TIAN CENTRE VITAL

Le centre vital énergétique qui se trouve dangdgon du ventre, environ trois doigts sous I'ont)iést
appelé champ de cinabre ou Dan tian inférieur. ®eentre nait le Qle souffle intérieur qui se distingue
de la force ordinaire et qui se développe avecrsique. Que ce soit dans le mouvement ou dans |
méditation assise, I'attention portée a ce cergréomdamentale, car elle est source de stabiliticuaité.

Tout au long de la tradition de Tai-ji, ce centoewpe une place privilégiée dans la pratifpteention,

il ne doit pas devenir une obsessioil)est en relation avec ce mouvement intérieuraé&sher du haut
du corps vers le bas et de s’asseoir fermementldaressin. La répétition de I'exercice permet peaeu
de sentir et d’accroitre le souffle intérieur geviént la source d’'une énergie merveilleuse, d’tand
enracinement dans la terre et d'une grande molilitémouvement. L'attention au Dan-tian unifie la
détente, la souplesse, et développe une justéorekatitre terre et ciel. Le danger pour les délsatast de
se crisper sur ce centre comme s'il s’agissait giaimt fixe et dur alors qu'il est un foyer d’énergen
relation avec la respiration. [...]

LE DEPLACEMENT DES PIEDS AU SOL

Pour changer la direction d’'un pied sans qu’il iguie sol, le principe du vide et du plein doiteétr
respecté. Lorsque vous modifiez I'orientation djpiad, la jambe correspondante doit étre vide. @sti
conforme également & I'exigence d’éviter la doubledeur qui entrave la mobilité. Par exemple, ®is/
voulez tourner le pied droit, il est nécessaire lguambe droite soit vigeautrement dit, que votre centre
de gravité repose sur la jambe gauche. Ainsi lagermet le vide et le vide permet le plein I'afi@nce
permet la mobilité.

Le pivot du pied vide et mobile s’exécute, en géhén appui sur le talon. Les orteils et la plashie
pied se soulevent et s’orientent vers la nouvetiecton. Le talon demeure au sol et agit commadgeu
d’'une roue. Un bon exemple est celui de la formulin pas en avant et brosser le gernolorsque vous
étes en position de brosser le genou gauche etvgue voulez brosser le genou droit, le premier
mouvement est d’abord de revenir en arriere etodeple poids du corps sur la jambe droite afirvider
la jambe gauche. Le pied gauche peut alors faciiempeoter a 45” vers I'extérieur et permettre une
position stable pour effectuer le pas en avant &v/g@mbe droite.

ASSISE.

L’exercice du Tai-ji quan fait appel a une postdiassise. Celle-ci peut étre basse, moyenne ote haut
selon les possibilités de chaque personne, masraplique toujours le fait de s’installer conscraent
dans le bassin, de relacher les tensions dansclilation des hanches et de se tenir fermement ¢
simplement sur les jambes. Peu a peu la pratiquegiele sentir cette posture d’assise non seuledaerst
'immobilité mais également en mouvement. Les dégleents s’effectuent alors avec une tautre
qualité d’équilibre et de stabilité et s’accompagraiune alliance entre souplesse et enracinement.
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Un peu d’énergétique chinoise
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Les sept lois de I'ordre de l'univers

Toute chose provient de I'Un Infini.

Tout change.

Tous les antagonismes sont complémentaires.
Rien n’est identique.

Toute face a un dos.

Plus grande est la face, plus grand est le dos.
Tout ce qui a un commencement a une fin.

Les douze théoremes du Principe Unique

Yin et yang sont les deux p6les du monde phénahp¥oduit par I'Infini, Un polarisable.

Yin et yang sont produits continuellement phafihi centrifuge.

Yin est centrifuge. Yang est centripete. Yilyatg produisent ensemble I'énergie et tout
phénomene.

Yin attire yang, Yang attire yin.

La force d’attraction est proportionnelle a iffiélence de polarité des éléments yyang.

Yin repousse yin. Yang repousse yang. La foeceégulsion est inversement proportionnelle a la
différence de polarité des éléments yyang.

Tous les phénomenes sont éphémeres, leurs pomoyin et yang variant constamment.

Rien n’est totalement yin ni totalement yanga@le chose implique la polarité.

Il 'y a rien de neutre. Il y a toujours yin gang en exces.

Le grand yin attire le petit yin. Le grand yattire le petit yang.

Aux extrémes, yin produit yang et yang progit

Tous les corps physiques sont yang au centiia atla périphérie.

Classification en Vin et Yang

Yin Yang
Tendance contraction expansion
Position  intérieur extérieur
Structure espace temps
Direction  descendante ascendante
Couleur violet rouge
Température froid chaud
Poids lourd léger
Catalyseur eau feu
Particule atomique électron proton
Lumiére  sonbre brillant
Vibrations  Onde courte onde longue
Travail  psychologie physique
Attitude  modérée, négative active, positive
Biologie  végétal animal
Sexe fémnin masculin
Nerfs  orthosympatigue parasympathique
éléments K,.O, P, Ca. N H, As, CI, Na, C
Pays d’'origine tropical climat froid
Construction suface intérieur
Agriculture  salade céréale
Naissance saison froid saison chaude
Saveur piquant (carry), aigre, doux salé, amer
Vitamines C K, D
Influence des  hiver éeté

saisons
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Horaire de la circulation de I'énergie dans lesidiéns

Méridiens YIN 1h Méridiens YANG

Spirale de la circulation de I'énergie

Terre Ciel
méridiens Yin méridiens Yang
CORPS TETE

intérieur du bras et de la main extérieur du bras et de la main

&
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® Eau - hiver
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intérieur de la jambe extérieur de la jambe
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Tai Chi Chuan ou Tai Ji Quan ou Tai K'i K'iuan...

La « Boxe du faite supréme », on peut aussi trolegeinterprétations suivantes : action
du Principe Absolu, poing ultime, poing du Grand, trés grande extréme action, action
par excellence, etc...

Tai = tres grand, supréme, Grand Contenant

Chi = limite, faite

Chuan = poing, action, combat

A I'A.R.T.C.C., deux styles de I'école Yang sonapqués, ceux-ci seront détaillés plus
loin.

Ces deux styles présentent les mémes points commuiissnt les bases de la pratique du
Tai Chi Chuan.

Les bases de la pratique

La respiration
La respiration est toujours abdominale. En pratigaepoitrine ne doit jamais se
soulever au rythme de la respiration, mais c’esé¢gon abdominale qui bouge comme
si elle contenait un ballon se remplissant et g@uifant, mais sans jamais se vider tout
a fait. De la sorte le volume d’air brassé est beap plus important que lors de la
respiration classique (intercostale).
Elle est toujours calme et profonde.

Le Tan Tien ou Dan Tian
Le Tan Tien est un point particulier situé au nivei@ I'abdomen et qui correspond au
centre de gravité du corps. Il est situé envirateax largeurs de doigt en dessous du
nombril et presque au centre de I'abdomen.
C’est sur ce point que l'attention doit étre por@edébut.
Il est le centre d’émission de I'énergie.

Mouvement, non mouvement
Quand un membre est en mouvement, tout le corgmeasbuvement.
Quand un membre est a I'arrét, tout le corps &atrét.
Aucune partie du corps ne doit se mouvoir seulesCtout le corps qui cré un
mouvement.

Du centre vers l'extérieur
Tous les mouvements partent du centre du corpsrii@tTan Tien) et s’expriment
vers I'extérieur. Par exemple :
A Tlinspiration le mouvement nait au centre, s'éeret emplit le corps
progressivement et en méme temps du centre vepsigsets et les chevilles.
A l'expiration le mouvement retourne au centreregaie, et se vide dans tout le
corps progressivement et en méme temps du censdegepoignets et les chevilles.
Les extrémités ne peuvent bouger que si le cehigereste du corps ont fait naitre ce
mouvement.
LaTerre, 'Homme, le Ciel

18
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Les bras sont I'expression, ils appartiennent al. @s sont la Iégéreté et I'on doit leur
donner une lourdeur.

Les jambes sont les racines, elles appartiennienTarre. Elles sont la lourdeur et I'on
doit leur donner de la Iégéreté.

Le tronc transmet, il est 'THomme. Il n’est ni lolyni 1éger. Il n’est ni rigide, ni mou. Il
est le lien entre les jambes et les bras, entiieetee et le Ciel. Il doit étre souple et
tonique.

L’expression des bras s’appuie sur la force desgana travers le tronc.

Eviter ladouble lourdeur
La double lourdeur entraine l'indécision. Il netdamais y avoir la méme sensation de
lourdeur sur les deux jambes et sur les deux l#aes.jambe doit toujours étre plus
|légére que l'autre. Un bras doit toujours étre jpdger que I'autre.

Le regard
Le regard, suivant les styles : suit le mouvemeniadmain ou I'on place son intention
ou reste orienté dans le sens de I'action du moamém
Mais jamais il doit plonger vers le sol, ou se perdans le ciel.

L’ intention
Les chinois disent : « I'intention (Yi) dirige I'éngie (chi) qui créé le mouvement. Les
mouvement ne doivent pas étre vides. Que votresdiégenartial, qu’elle soit médicale,
gu'elle soit plaisir, le mouvement doit toujoursrigo celle-ci. Un bras ne peut se
déplacer s’il n’a rien a faire. Il faut lui donnen but pour décrire dans lI'espace ce que
'on désire. L’intention est vue au sens de l'iniem utilisée dans un réflexe, par
exemple rattraper un verre qui tombe; tout le cpgosicipe alors a une seule intention.

Les Six Harmonies

La hanche fonctionne avec I'épaule et les lombaiegenou avec le coude et les
dorsales, la cheville avec le poignet et les calgik Ceci soit sur les mémes cotés
(gauche / gauche; droite / droite) ou sur les cofgssés (gauche / droite; droite /
gauche).

Autrement dit, quand un mouvement transite pardache, il doit en méme temps
transiter par I'épaule. Quand il passe le genodoitl passer en méme temps au coude
Quand il atteint la cheville, il doit atteindre e@me temps le poignet.

A l'inspire
® ——h

Epaules Coudes Poignets Phalanges
Tan Tien Lombaires Dorsales Cervicales Palais / langue
Hanches Genoux Cheuvilles Orteils
Q
A I'expire J>
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Lesanimaux symboliques

le Tigre—O-

la Tortue
1
N

Empécher le Tigre de bondir, tout en le caressant.
Etre tiré par le Dragon tout en le maitrisant.
Laisser le Phénix s’élever et renaitre sans arrét.
Soutenir la Tortue sans la perdre.

Laisser vivre et bouger le Serpent.

Lescing éléments

Ces cing éléments sont : le Bois, le Feu, la TéarMétal, et I'Eau.
Suivant comment on se place ils peuvent étre apfdiglans le Tai Chi Chuan de différentes
facons

Sur le plan horizontal (orientation du mouvement)

Les éléments sont vus en fonction du sens prihdpa
mouvement ( voir le diagramme du Bagua) :

Bois * Le Feu devant

'\ * L'eau derriere

 Le métal a droite

Feu

Terre Métal . |e Bois a gauche
Eau @ e La terre au centre, vers le bas

Sur le plan vertical (application du mouvement)

AFeu Les éléments sont vus en fonction du sens prihapa
principe d’application du mouvement (voir Hsing 1):

* Le Feu monte

 |L’eau descend
 Le métal ouvre

 Le Bois ferme

» La terre protege
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La posture naturelle
®' « Ecartement des pieds : entre la largeur des hare
celle des épaules;
Y * pieds paralleles bords extérieurs; sensation léggmr
refermée.
 relacher les genoux, plutét ouverts, jamais refermé
* relacher le bassin;

, » allonger la colonne;
 positionner la téte, comme si elle était suspendue;
- -1 o effacer trés légerement la poitrine;
e ouvrir légerement les aisselles;
* respirer calmement en continue;

\._'\
* vider I'esprit; se concentrer sur le point Tan Tien
 laisser un mouvement léger naitre dans le ventre.

La plan de mouvement des mains
Supérieur, Ciel, 3*oeil, foyer supérieur

-~ Moyen, Homme, plexus, foyer moyen

- Inférieur, TerreTan Tien, foyer inférieur

» Les mains restent liees aan Tien.

» Leurs positions dans I'espace weal, quelque sc
celle dans I'espace horizontal, restent toujours3
plans d'enracinement : la TerreTan Tien),
I'Homme (plexus), ou Ciel (8°oeil).

Le dos de la main -

Ne Oeil du poing vers le haut )«/

Pe
Energie de parer) - B
( X paren (Ensearbzg S)e(tm?erggre) he (Energie de donner un La paume, paume
\“")_']\ f N allonger -~ 2P de poing) précipitante
. (g, :

// / . A - s -
/\ Vi . T 'r |1 : .
&\l{/ \. & nbl T . ."---_7—__"“‘*——_._,_. l

-—eel ——__vid Les doigts
L d ; :
(Earllgr]gilg g'lfc?;?gc#:r) Sabre interne Oeil du poing vers le c6té (Energie de percer)
(Eneﬁjlj d’unir et de (Energie de lancer le
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Pivot intérieur

Exemple a droite
Sur l'inspire :
Faire le transfert de poidsdaoite.
Fermer la hanchgauchejusqu’a ce que le piegauche
tourne naturellement sur le talon vers l'intérieur;

La jambedroite et le pieddroit sont pleins, la jaml
gaucheet le piedyauchesont vides.

Pivot extérieur

Exemple a droite
Sur l'inspire :
Faire le transfert de poidsdaoite.
ouvrir la hanchegauchejusqu’a ce que le piedauche
tourne naturellement sur le talon vers I'extérieur;

La jambedroite et le pieddroit sot pleins, la jamk
gaucheet le piedgyauchesont vides.

Le vissage extérieur

Exemple a droite
rétrécir la hanchdroite.
relache le bassin;
relache le genodroit;
allonger la colonne;
se tourner vers ldroite;
hanche, genou, cheviltroitestournent ensembles;

La jambedroite et le pieddroit sont pleins, la jaml
gaucheet le piedyauchesont vides.
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Le vissage intérieur

Exemple a droite
rétrécir la hanchdroite.
relache le bassin;
relache le genodroit;
allonger la colonne;
se tourner vers lgauche
hanche, genou, cheviltoitestournent ensembles;

La jambedroite et le pieddroit sont pleins, la jaml
gaucheet le piedgauchesont vides.

Le pas de Bagua

Exemple a droite
Sur l'inspire :
Faire le transfert de poidsgauche
ouvrir la hanchedroite et déplacer la jambe drc
devant soi; Le piediroit est perpendiculaire agauche
et ouvert vers I'extérieur; les talons sont sumlame
ligne.
Sur I'expire :
Lacher le bassin sur la jambdeoite; le talongauchese
souleve; seule la plangaucheappuie au sol.

Cette position rappelle le tabouret a trois pieds.
1/3 du poids est porté par la plamgfguche 1/3 par i
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Position de flexion vers 'avant Position de flexion vers l'arriére
Le transfert vers lavant s’effectue grace a Le transfert vers larriere s’effectue grace a
I'allongement de la jambe arriere. Le bassin est I'allongement de la jambe avant. Le bassin est
laché sur la jambe avant. La jambe avant porte de laché sur la jambe arriere. La jambe arriére porte
55% a 75 % du poids suivant les styles. de 55% a 75 % du poids suivant les styles.

Position du poisson péché Position perpendiculaire vers l'arriere
Le bassin est laché sur la jambe arriére. La jambe Le bassin est laché sur la jambe arriére. La
arriere porte plus de 90% du poids. Le pied avant jambe arriére porte plus de 90% du poids. La
est comme un poisson péché, seule la plante dujambe avant est étendue. Le pied avant repose

pied est en contact avec le sol. sur le talon.
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Les deux méthodes étudiées de I'école Yang

L’ARTCC étudie deux meéthodes dtyle Yang:

. méthodeYANG MING SHI
Enseignant de référenc®ierre PORTOCARRERO (Paris)

Forme enseignée : Enchainement court « Forme dg Marg Shi »*

Sont aspect est plus martial. Les pas sont plustc@i les transferts de poids sont plus
proches de 45 % / 55 %

La pratique utilise peu d’enchainements différenéss surtout des approches particulieres e
nombreuses de ceux-ci.

Remarque : I'enchainement court « Forme de Yang Ming Shiessemble a un autre
enchainement court dit « Forme de Pékin ».

Précision apportée par M. Pierre PORTOCARRERO
L’enchainement court « Forme de Pékin » a été miplace en République Populaire de
Chine en 1956, or Yang Ming Shi a quitté le comtinen 1950 et dit avoir appris sa forme de
son grand-pére dés les années 1950 / 1940 (ilkeshril924). C'est le méme enchainement
mais pas du tout la méme chose et M. Yang Mingi8hi a ce que ce ne soit pas confondu.

. méthodeHUI CHENG YIN et KUOCHI
Enseignant de référencéouis WAN DER HEYOTEN (Bandol / La Seine sur mer)

Forme enseignée : Enchainement long et enchainemertdit « Forme de Pékin ».

Sont aspect est plus étendu. Les pas sont lorigs gtansferts de poids sont plus proches de
30% /70 %

La pratique utilise de nombreux enchainements reiffis chacun d’eux abordant un aspect
particulier et ciblé de la méthode.

Note :
Pour une plus grande clarté concernant ces méthditfésentes, la description des exercices
sera classée de la maniére suivante :

1. En fonction de leur role dans la pratique du Tlaii Chuan,

2. En fonction de la méthode d’origine de ces exegic

Dans tous les cas la méthode d’origine sera ingiguedébut de chaque description comme sui

méthodeYANG MING SHI ]Il enseignant Pierre PORTOCARREHF
méthodeHUI CHENG YIN
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méthodeYANG MING SHI

Mouvements préparatoires :
» Divers mouvements préparatoires » 3 Enracinements (Terre, Homme, Ciel)
» 3 balanciers. e Ba Duan Jin (8 trésors) ou Pa Tuan Chin
- 3 Respirations fondamentales (monter / descendres Divers Qi Gong ou Chi Kung

tirer / pousser, ouvrir / fermer).

Poussée des mains, Tui Shou:

1*" cycle (statique) pas fixe 2°™ cycle déplacement linéaire | Approfondissement du

1. a 1 main, (poignet/poignet) 1.a 2 mains et changement, 2°M cycle

2.a 2 mains, (poignet/poignet +  (poignet/poignet + main/coude) |déplacement sur 3 pas e
main/coude) 2. Brossage du genou, (moulinet des4°™®pas coup de pied et

3.4 2 mains et changemenf, 2 mains poignets/poignets) changement
(poignet/poignet + main/coude) | 3. Forme main en éventail.

4. Repousser / absorber 4. Repousser / absorber .

5. Simultanément brosser le gendu5. Simultanément brosser le genou [t3***cyclg deplacement
et pousser, puis repousser |e pousser, puis repousser le singe.|circulaire et Tui Shou libre
singe.

Formes :
— Enchainement forme courte (forme de Yang Ming Shi)
O normal,

O symétrique,
[0 4 respirations (Inspire : lent ou rapide, expilent ou rapide).
Respiration des quatre orients. (réaliser 4 feischainement normal et symétrique dans les
4 directions et avec les 4 respirations).

N  Inspire :Lent

y Expire : Lent Yin/Yin
. Inspire : Rapide Inspire : Lent vin / Yan
Yang/Yin - gy pire : Lent © * Expire : Rapide ’
Inspire : Rapide Yang / Yang

S Expire : Rapide

Départ au nord ou suivant I'heure, la saison,. €midi, été => Sud)

- Autres formes n’appartenantga la méthode Yang Ming Shi----------===--=-----

— La boxe de la grue blancheu du héron, Kakufa ou Hakufa ou Pak Hok Chuan (terme générique).

— Xing | ouHsing | Chuan, boxe de I'union du corps et de I'intention
* 5 mouvements de base (Bois, feu, terre, métal), ea
* 5 mouvements de base avec déplacement,
* forme de poussée des mains.

— Pa-kua Chang(paume) olPa Kua Shu(main) ouBagua Zhang:,
* mouvements préparatoires,
* Enchainement,
* poussée des mains.

Remarque: Cette liste n’est pas exhaustive.
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méthodeHUI CHENG YIN

Mouvements préparatoires :

Divers mouvements préparatoires
Les 8 marches du TAI CHI CHUAN
Les 5 respirations fondamentales
DO YIN (8 mouvements)

La posture de l'oiseau
Le pas du tigre
Jouer avec le ballon

L'échassier

Mouvements supérieures :
Le vol gracieux

Les 4 points cardinaux
L'eau

La montagne

Le vent

Les mains harmonieuses

Mouvements majeurs :
La danse du TAO

Le temple de lumiére
La spirale de vie

Le vol de I'hirondelle
La main de TAI CHI

Formes :
Le grand enchainement (les 3 cycles)
La forme courte (forme de pékin)

Autre aspect :

3 Enracinements (Terre, Homme, Ciel)
Ba Duan Jin (8 trésors).

Divers Qi Gong

Harmonisation des 3 Tan Tien
Le tigre et la montagne

Le vol de la grue

Les 5 mouvements du HUI YIN CHI
Le Cerci

L’aube dorée

La rosée du matin

Le cercle d'or

TAI CHI EXPLOSIF (1er cycle)
TAI CHI DYNAMIQUE 1 et 2
TAI CHI BATON

San Chou

* TAI CHI CHUAN MARTIAL (enchainement et applicatiomsartiales de tous les mouvements)

Remarque: Cette liste n’est pas exhaustive.
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méthodeYANG MING SHI

L’enracinement ou posture de l'arbre

Les enracinement sont trois mouvements simples sguit I'une des clefs de toutes les
expressions des membres supérieurs dans le T&Ckan.

Objectifs :

» Permettre un relachement de tout le corps danpastere statique.

« S’abandonner a sa posture sans perdre sa présamaéduisant I'énergie musculaire utilisé, en
éliminant les tensions.

» Maitriser les relations épaules, coudes, poigngfisidsant un placement dans I'espace vertical.

Bases: Posture natureljgambes souples et élastiques; respiraabdominale; esprit calme;
corps détendu.

1- Enracinement Terre
a I'inspiration monter les bras;
a l'expiration, pousser légerement avec les pauwegs
I'avant, les mains sont a la hauteur des épaules.
laisser tomber souplement les coudes;
détendre au maximum la nuque, les épaules, lesebras
mains;
respirer calmement en continue;
vider I'esprit; se concentrer su le point Tan Tien;
laisser un mouvement léger naitre, comme si leobadke
gonflait et se dégonflait lentement.

Ao

A la fin, inspirer arrondir légéerement les
coudes vers I'extérieur;

positionner les mains face a face, sans L _
contact, paumes vers soi, comme si on A la fin, inspirer amener les bras vers soi,

enveloppait un ballon qui serait appuyé ~ Presque au contact; puis les étendre de
2- Enracinement Homme 3- Enracinement Ciel

28



Tai Chi Chuan, Aide Mémoire

méthodeHUI CHENG YIN
L’enracinement ou posture de l'arbre

Les enracinement sont trois mouvements simples sgmt I'une des clefs de toutes les
expressions des membres supérieurs dans le Ta&lCian.

Objectifs :

» Permettre un relachement de tout le corps danpastere statique.

» S’abandonner a sa posture sans perdre sa présmaéduisant I'énergie musculaire utilisé, en
éliminant les tensions.

» Maitriser les relations épaules, coudes, poigngfisidsant un placement dans I'espace vertical.

Bases: Posture naturellgambes souples et élastiques; respiraabdominale; esprit calme;
corps détendu.
1- Enracinement Terre

a l'inspiration ouvrir Iégérement les bras;

a I'expiration, arrondir les bras, positionner teains face a @
face, au niveau dilian Tien, sans contact, paumes vers si  }__
comme si on enveloppait un ballon qui serait approrére

la colonne et le bassin; \%
laisser tomber souplement les coudes; C
détendre au maximum les épaules, les bras et les;ma

respirer calmement en continue;  t
vider I'esprit; se concentrer su le point Tan Tien;

laisser un mouvement léger naitre, comme si leobadle

gonflait et se dégonflait lentement.

A la fin, inspirer ouvrir les bras; expirer relacles bras.

=
Pareil que I'enracinement Terre, mais les ¢ Pareil que I'enracinement Terre, mais les
mains font faces au plexus. mains font face au 3éme oeil.
A la fin, inspirer ouvrir les bras; expirer * A la fin, inspirer ouvrir les bras; expirer
relacher les bras. relacher les bras.
2- Enracinement Homme 3- Enracinement Ciel
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méthodeYANG MING SHI

Les balanciers (Sowai Shou)

Les balanciers sont trois mouvements simples quilame des clefs de tous les mouvements du
Tai Chi Chuan.

Objectifs :

* Permettre un relachement de tout le corps dansauvement.

» S’abandonner au mouvement sans perdre sa présence.

» Faire naitre un mouvement naturellement a partipdint Tan Tien lié au mouvement souple du
bassin et de la respiration.

» Muter naturellement d’'un mouvement a l'autre.

Bases: Posture naturellgambes souples et élastiques; respiraibdominale; esprit calme;
corps détendu.

Descriptions techniques :

1. A partir de I'impulsion du bassin :
= A linspiration les bras montent souplement jusqu& que les mains se rejoignent au

niveau du visage, proche de la poitrine.

= A 'expiration les bras redescendent de chaqueadiorps, jusqu’a aller derriére soi.
L’axe du corps s’étend et retombe sur son axe.
Attention de ne pas perdre I'axe vertical et de ne passehee en avant ou en arriere.
Attention de ne pas amener I'extrémité des genoux au deleald pointe des pieds (danger
pour les rotules).

2. A partir de I'impulsion du bassin, s’asseoir soapdait sur une jambe, laisser l'autre se tendre
naturellement, laisser le bassin tourner et ergrds bras en mouvement de rotation. L'un
des bras se collant souplement devant le corpgrd’@ans le dos. Une rotation a 'inspiration,
une rotation a I'expiration. Les changements respires s’effectuent a chaque extrémité de
la rotation.

Attention de ne pas laisser le genou d’appui s’effondres Vemtérieur (danger pour les
meénisques).

3. A partir de I'impulsion du bassin,

= A l'inspiration les bras montent souplement de cleagbté jusqu’a arriver a la hauteur de
la téte.

= A I'expiration les bras redescendent de chaque a@dtéorps, et se croisent devant soi. On
peut alterner le croisement.

L’axe du corps s’étend et retombe sur son axe.

Attention de ne pas perdre I'axe vertical et de ne pasisehge en avant ou en arriere.

Attention de ne pas laisser le genou d’appui s’effondres Vantérieur (danger pour les

ménisques).
Mutations :
A partir de I'impulsion du bassin et en accord asacespiration, passer d’un balancier a l'autre.
Les mutations de la plus facile vers la plus dific 1o 2 13 2 3.

Petit & petit passer d’'un balancier a l'autre lesptapidement possible sur n'importe quelle
mutation respiratoire, jusqu’a ce gu’il n’existeiplqu’un seul mouvement d’un des balanciers.
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méthodeYANG MING SHI

Les trois respirations de base

Ces trois respirations sont trois mouvements sisnpglé sont une autre des clefs de tous les
mouvements du Tai Chi Chuan.

Objectifs :

* Permettre un relachement de tout le corps dansawve@ment lent.

« S’abandonner au mouvement sans perdre sa présence.

» Faire naitre un mouvement lent et naturellementdirpdu point_Tan Tienlié a lintention au
mouvement souple du bassin et de la respiration.

» Générer les forces de monter et descendre; poeissiar; ouvrir et fermer.

Bases: Posture naturellgambes souples et élastiques; respiraibdominale; esprit calme;
corps détendu; mouvement tres lent.
Les mouvements s’effectuent en détendant les brasdes phases de déplacement, puis en les
étendant lors de la fin des phases respiratoités,gn détendant immédiatement lors des phases
de mutation respiratoire.
Les mouvements sont provoqués des parties ledmikraes vers les plus externes, ventre, dos,
épaules, coudes poignets.
= Lors des mutations inspiration/expiration ou expirdinspiration, les paumes se
retournent lentement a partir du relachement demilép, puis des coudes, puis des
poignets.
= A l'inspiration la sensation d’appui est dans le,dau niveau des lombaires, a I'expiration
elle passe au niveau du ventre, en dessous du ihombr
Note de M. Pierre PORTOCARRERO : Il est possibles@l®ir exactement... I'inverse
(c’est chinois !)

Descriptions techniques :
1. Monter , descendre :
= A l'inspiration les bras montent souplement dewsuitjusqu’au niveau de la poitrine, les
paumes sont tournées vers le ciel.
= A I'expiration les bras redescendent souplemenadesoi jusqu’a arriver de chaque coté
du bassin, les paumes sont tournées vers la terre.

2. Tirer , pousser :
= A l'inspiration les bras sont souplement tirés emee jusqu’a ce que les mains se placent
de chaqgue co6té de la poitrine, au niveau des fioteantes, paumes tournées vers le ciel.
= A I'expiration les bras sont souplement étendusadesgoi, les paumes sont tournées vers
I'avant.

3. Ouvrir , fermer :

= A l'inspiration les bras s’ouvrent souplement devswmi, comme si les bras étaient appuyés
contre un ballon qui se gonfle, jusqu’a arrivercti@aque cote, les mains étant a la hauteur
du visage, les paumes étant tournées vers le ciel.

= A l'expiration les bras redescendent souplementadewsoi comme si les bras étaient
appuyés contre un ballon qui se dégonfle, jusquvea de chaque c6té du bassin, les
paumes sont tournées vers la terre.

Il est important de sentir la racine du mouvemest lokas a partir du milieu des omoplates.

Mutations :
Aprés avoir exécuté I'une des respirations plusidaois, passer a la respiration suivante a partir
de la position de fin d’expiration sans extension.
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méthodeHUI CHENG YIN
Les cing respirations de bases

Ces cing respirations sont cing mouvements singpiesont une autre des clefs de tous les mouvements
du Tai Chi Chuan.

Objectifs :
* Permettre un relachement de tout le corps dansawve@ment lent.
« S’abandonner au mouvement sans perdre sa présence.

» Faire naitre un mouvement lent et naturellementdirpdu point_Tan Tienlié a lintention au
mouvement souple du bassin et de la respiration.

« Faire ressentir et maitriser plusieurs chemindrgelations du mouvement.

Bases: Posture natureljejambes souples et élastiques; respiratitmiominale; esprit calme; corps
détendu; mouvement tres lent.

Les mouvements sont provoqués des parties lesriiraes vers les plus externes, ventre, dos, épdul
hanches, coudes / genoux, poignets / chevilles.

Premiere respiration
Image utilisable : Vous étes une algue fixée ad filmla mer, proche d’un rocher, lors du passage de
vagues.
= A linspiration, le dos s'étend, les coudes s’adissent légérement, les bras montent souplement
devant soi jusqu’au niveau du plexus, les paumesstearnées vers la terre.
La vague se gonfle et vous étire vers le hautbkasches de 'algue flottent a sa surface.

= A I'expiration, le dos relache, les épaules s’aftissent, entrainant les bras vers le bas souplement
en premier les épaules, puis les coudes, puisdigmets, et enfin les doigts. Les bras descendent
jusqu’a arriver de chaque c6té du bassin, les pautaat tournées vers la terre.
La vague se retire et supprime I'étirement. Lesblees descendent en frottant sur le rocher, elles
glissent.

Attention de ne pas perdre I'axe vertical et de se penchavant ou en arriére.
Effectuer 4 fois cette respiration (ou un nombre p&) puis passer a la deuxieme respiration.

Deuxiéme respiration
Image utilisable : vous étes un ballon de baudruaVede que I'on gonfle et laisse se dégonfler.

= A linspiration, déposer les paumes, l'une contagitre, au niveau du Tan Tien, en pliant sur les
jambes et Iégérement au niveau des hanches.
Etendre le dos et les jambes. Les bras s'éléverintesoi, les paumes toujours jointes, jusqu’au
niveau du troisieme oeil.
Le sternum, les épaules, les bras s’ouvrent. Lesnsmae séparent, les paumes tournent
progressivement vers la terre, en décrivant le seinafane sphére au niveau dii'3oeil.
Le ballon se gonfle en s’allongeant d’abord. Ensiliprend de I'espace autour.

= A I'expiration, le dos relache, les épaules s’aftissent, entrainant les bras vers le bas souplement
comme s’ils faisaient le tour d’'un énorme ballon.
Les mains se rapprochent au niveau du TanTienliant fgerement au niveau des hanches.
Le ballon perd de l'air. Il commence par perdrevhlume, puis il se replie.

Attention de ne pas perdre I'alignement coccyx / axis etalpas plier le dos.

Effectuer 4 fois cette respiration (ou un nombre p#&) puis passer a la troisieme respiration.
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Troisieme respiration
Image utilisable : L'image de l'algue de la prenmaétespiration peut étre conservée, mais maintenant
elle est prise dans un courant Iégerement tournant.

Remarqgue: pour le mouvement symétrique, inverser les tegaecheetdroite.

= A linspiration, croiser les mains au niveau dehknchedroite, en effectuant une assise sur la
jambegauche qui entraine une légere rotation du bassin dtudte vers ldroite.
Etendre, & partir du centre, le céi®it. La jambegauches’allonge. Le brasroit s’éléve jusqu’au
niveau de I'épaule, vers toite. Le brasgauches’éléve jusqu’au niveau de I'épaule, devant soi.
Le bassin et le buste sont Iégerement tournédadrsite.
Ramener le bassin et le buste de face. Le ¢hrais revient horizontalement devant soi. Le bras
gauchereste devant, comme si la mgaucherestait fixe dans I'espace.
La vague se gonfle et vous étire vers le haut.Hraaches de l'algue flottent a sa surface, mais
dans une direction différente, puis se rejoignariglle sens du courant.

= A l'expiration, relacher le dos, les épaules s'aflissent, entrainant les bras vers le bas
souplement; en premier les épaules, puis les copdésles poignets, et enfin les doigts. Les bras
descendent jusqu’a arriver devanikn Tien, les paumes étant tournées vers la terre.
La vague se retire et supprime I'étirement. Lesbhes descendent en frottant sur le rocher, elles

glissent.

Effectuer le mouvement symétrique en inversanjaucheet droite.
Attention de ne pas laisser le genou d’appui s’effondres Viertérieur (danger pour les ménisques).

Effectuer 2 fois cette respiration, gauche et droé, (ou un nombre pair) puis passer a la quatrieme
respiration.

Jonction troisieme / quatrieme respiration
Lorsque les bras sont arrivés au niveau du stermspirer en effectuant un vissage de la jambelyguc

Quatriéme respiration
Remarqgue: pour le mouvement symétrique, inverser les tegaecheetdroite.

A Tinspiration, étirer le dos, élever les bras hasins toujours croisées, au-dessus de la téte. Les
épaules et les coudes s’ouvrent lorsque les maiasept le plan du troisieme oeil. Le poids est
transféré progressivement sur la jargheche

Etendre la jambdroite, en diagonale vers troite. Déposer le talon.

En allongeant la jambgauche déplacer le poids du corps sur la jandbeite, en ouvrant durant
tout le transfert les bras de chaque c6té, jusqoigeau du plan des épaules. Les paumes sont
tournées vers le ciel.

= A I'expiration, en allongeant la jamtairoite (avant), ramener progressivement, le poids du corps
sur la jambegauche (arriere). Laisser le bassin rappeler les épaldsscoudes et les poignets,
entrainant un mouvement de rotation de ces dermésrpaumes regardent la terre.
Transférer le poids du corps sur la jangaiche En ramenant la jambéroite & son point de
départ, regrouper les mains devant soi, croiséesivaau de la poitrine.

Effectuer le mouvement symétrique en inversanjaucheet droite.

Attention de ne pas amener I'extrémité des genoux au delediat pointe des pieds (rotules).

Effectuer 2 fois cette respiration, gauche et droé, (ou un nombre pair) puis passer a la cinquieme
respiration.
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Cinquiéme respiration
Image utilisable : La manipulation d’un ballon deewing gum.

= A [linspiration, la zone lombaire s'ouvre, entraibd’ouverture de la paume des maines
paumes adhérent au chewing gum
Le dos et les jambes s’allongent. Les mains s’akig 'une de l'autre, jusqu’a ce que l'une
atteigne la zone du 3eme oelil, et 'autre la zamddn Tien.On gonfle le ballon de chewing gum

par adhérence
A partir d’'une légere rotation du bassin vers gidur, les bras effectue une demi-rotatiGm

retourne partiellement le ballon obtenu
A partir d'un léger retour du bassin vers l'intémgles bras finissent la rotation. La position des
bras et des mains a été inversge.retourne totalement le ballon obtenu

= A I'expiration, relacher le dos, les épaules s'aftissent, entrainant un bras vers le bas, et autr
vers le haut, souplement. Les index se font faes. dutres doigts sont souplement conne@as.
pénetre a l'intérieur du ballon.
Les index se touchent au niveau du plexus.

Effectuer le mouvement symétrique.

Attention de ne pas perdre I'axe vertical et de ne passehee en avant ou en arriere.

Effectuer 2 fois cette respiration, gauche et droé, (ou un nombre pair) puis terminer.

Terminer les respirations

Suite a I'éloignement vertical des mains, et ddimspiration, effectuer une demi-rotation des bras.
Les paumes se font face au niveau du sternum.

= A I'expiration, amener progressivement, en relathindos et les épaules, les mains contre le
Tan Tien.Compresser le ballon, en le faisant pénétrer
Maintenir les mains en contact avec le Tan Tiertefaps de la fin de I'expire, et du retour des

forces en son centre.

= A linspiration, allonger le dos, élever les bras arc de cercle, jusqu’a ce qu’ils se croisent au
niveau de la gorge, main droite a I'extérieur.

= A l'expiration, relacher le dos, laisser les bratomber devant soi, puis rejoindre la position de
départ.
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BA DUAN JIN
Les 8 trésors, les 8 pieces de brocart, les 8 ieesrde santé

Ces exercices existent dans toutes les méthodé&xdie Yang et dans d’autres écoles. Ils n'ont
pas toujours le méme aspect. Chaque méthode ayasaftraduction de vieux documents.

Celle qui est expliquée ici est issue de la @ > A R
Z 13 i
méthodeYANG MING SHI i T
3 Z
T .
Les explications et la description sont extraitesgivte :
TAI JI QUAN i
SPORT ET CULTURE v .
Roland HABERSETZER % N A
Edition : Amphora % oD g ﬂ('} :
\ ,’i - L‘E i
Mes informations complémentaires sont indiquées @%{@g \Qﬁj
gras italique. I ’ § |

Il s’agit en réalité toujours de Tai JI. Méme sagdke et Iégereté des mouvements, harmonie, unité et
cohérence dans le déroulement, rondeur des geséese vacuité mentale, méme concentration sur une
respiration abdominale et naturelle. Les exercidesBa duan jin (Pa tuan chin, ou Hachidankin en
japonais) existent en Chine depuis plusieurs ceesad’années et leur origine esteghercher dans les
exercices de gymnastique taoiste comme le mordifantiennes figures parvenues jusqu’a nous. Vegi |
8 séries (Ba duan jin peut étre traduit par «les pieéces de brocart » référence aux vieux Chipis
comparaient une longue vie a la brillance et lacd&sse d’un riche tissu de soie), telles quetsgigne
M. Yo Meiji au Japon en complément de son TaikyakukPar contraste avec le Tai JI proprement dit, qu
fut a l'origine un art martial, ces exercices furantrefois développés au niveau du peuple : anvéen
lui une sorte de résumé de la science ancestraleish du corps humain et de sa santé. Il exista bi
entendu quantité de variations selon les écolasssi des formes en position assise que nous Watoors
pas dans ce livre, car plus complexes a décrire.

Il est facile de travailler ces exercices seul lgues minutes par jour, matin et soir, tres régeirgent
et sans forcer. Il est aussi recommandé de réfasdruit séries compléetes avant et aprés I'exécudio
Grand ou du Petit Enchainement de Tai JI (ou d'omamiere générale au début et a la fin de tout
entrainement physique méme intense). Rechercherdrmit calme et travaillez en plein air (la foegt un
lieu idéal) chaque fois que cela est possible. Blgiquement, les meilleurs bénéfices pour le sapnt
obtenus lorsque vous pratiquez a l'aube et au scippe. Le Ba duan jin est une hygiéne corporelle et
mentale complete ; notamment il repose le systéeneenx (antistress), prévient les maladies du Byste
digestif, fortifie le systeme cardio-vasculaireitéVartériosclérose, la tuberculose, etc.

* Lecture des planches

— Les carrés noirs suivis d’'une fleche noire repnésnt les temps d’inspiration.

— Les carrés blancs suivis d’'une fleche blanchessgmtent les temps d’expiration.

— Les séries se lisent par bandes, de gaucheta étaile haut en bas.

N.B. Pratiquez des inspirations et des expirations égébmviron 8 secondes). Respirez par le nez,
bouche fermée sans contraction. Entrainez-vousodthb le faire debout, dans une attitude naturelle,
puis, quand vous vous sentirez gagné par le cabmamez trés lentement et avec une concentration
totale la série des 8 exercices.

En regle générale, INSPIREZ quand vous levez las, lmuand vous ramenez les bras le long du
corps, quand vous tendez les articulations et EXZIRuand vous baissez les bras, quand vous les
écartez du corps, quand vous pliez les articulaion
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PREMIER EXERCICE
(SUANG SHOU TOU TIEN LI SAN ZIAO)

D’une position naturelle debout, croisez les dotsant I'abdomen paumes vers le haut.

Epaules et coudes bien décontractés, levez lesr{iaoto 18) a hauteur du menton, paumes
vers vous, puis redescendez-les a leur positiadégart

Dans un deuxiéme temps, remontez les mains dewastmais dans un mouvement circulaire les
menant droit au-dessus de la téte, bras semi-pkésnes vers le haut.

Ecartez les mains et ramenez-les en arc de cezrdderbas.

Faire monter et descendre les mains a partir du égagle I'appui du sol.

(Facilite la digestion et développe les abdominaux.
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DEUXIEME EXERCICE
(TSO YU KAI KUNG SSIJ SHE JAO)

Ecartez davantage les pieds, orteils vers I'extéee pliez davantage les genoux (position
affaissée), mais gardez le tronc vertical et reris fessiers.

Sans contracter les épaules, amenez les maing)idatenées et les poignets souples, a hauteur
de la poitrine (coudes horizontaux et vers I'extér).

Tournez la tét@ gauche et allongez le bras gauche dans la lignépsdes en formant un V de
I'index et du majeur, tandis que le pouce reposé'@ounulaire et I'auriculaire fléchis.

La main droite reste dans la position précédent@eadizaine de centimetres de la poitrine.

La main gauche revient au centre. Exécutez enlguit@me geste de la main droite, la gauche
restant en place (non illustré).

Etirer en relachant la poitrine.

(Active la circulation, décontracte bras, épaulgsodtrine.)
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TROISIEME EXERCICE
(TIAO LI Pl WEI SHU TAN CHU)

Debout en position naturelle, tournez les paumes vers le haut et levez les mains devant
Vous jusqu’a la hauteur des épaules.

Puis, en pliant les coudes, retournez les paumes vers le bas et descendez les mains
devant la poitrine.

De la descendez la main droite a sa position d’origine et levez la main gauche dans un
mouvement circulaire 'amenant au-dessus de la téte (paume vers le haut. Arrétez
d’inspirer et commencez d’expirer) puis vers le bas, a sa position d’origine.

Reprenez le mouvement mais en faisant la rotation de la main droite.

Lorsque la main descend, l'autre maintient sa press  ion a la terre.

(Facilite la digestion et soulage les maux d’estomac.)
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QUATRIEME EXERCICE
(WU LAO CHI SHANG WANG HOU CHIAO)

Debout en position naturelle, trés décontracté, levez les mains et retournez-les a
hauteur de la poitrine comme dans I'exercice précédent (mais a ce stade, tournez la
téte a gauche).

Puis rabaissez lentement les mains dans le méme plan, paumes vers le bas puis
I'arriere, sans bouger la TETE.

Relevez une seconde fois les mains a la poitrine, puis tournez la téte vers I'avant en
redescendant les mains.

Reprenez I'exercice au début, avec pivot de la téte vers la droite.

Vous devez obtenir une vision nette de 360°.

(Un excellent mouvement de revigoration générale.)
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CINQUIEME EXERCICE
(YAO TOU FAI WEI CHU HSIN HUO)

Reprenez la position affaissée de I'exercice 2, mains reposant sur les cuisses, paumes
vers l'arriere.

Tournez le haut du corps comme une unité vers la droite, en maintenant le dos bien
droit, et en pliant le coude droit. Le buste penche également vers I'avant, ce qui en fait
supporter le poids a la jambe droite. Mais ne relachez pas la position du genou
gauche.

Revenez au centre en maintenant I'inclinaison vers I'avant du torse.

Et poursuivez la rotation vers la gauche.

Revenez au centre avant de vous redresser.

Les jambes ne bougent pas, I'intérieur des mains es  t comme collé aux genoux, la
rotation entraine un étirement d’un triangle formé par:

la nuque,

le bassirk

la main.

(Réduit les stress. Fortifie les jambes.)
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SIXIEME EXERCICE
(LIANG SHOU BAN TSU KU SHION YAO)

Debout dans la position naturelle, mais les genoux davantage fléchis, levez les mains
verticalement au-dessus de la téte en vous redressant.

Puis pliez vers I'avant, dos bien cambré, et saisissez vos chevilles.

Le dos est étendu comme si on tirait du coccyx a I’ axis.

Redressez-vous.

(Fortifie les jambes. Décontracte le torse. Combat la constipation.)

gg 5
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SEPTIEME EXERCICE
(TSAN CHUAN NU MU TSENG CHI LI)

Reprenez la position affaissée des exercices 2 et 5, le torse droit.

Fermez les mains (mais non pas des poings serrés) et amenez-les a hauteur de la
poitrine, coudes horizontaux et pliés.

Etendez le poing gauche diagonalement vers l'avant et suivez-le du regard, tandis que
le poing droit reste en position.

Le bras gauche devient tonique du plus interne vers le plus externe. Le bras droit
reste détendu.

Ramenez le poing et le regard devant vous.

Le bras gauche relache du plus interne vers le plus externe. Le bras droit reste
détendu.

Ouvrez les mains et levez les paumes vers le haut, bras demi-pliés, au-dessus de la téte
avant de les ramener en mouvement circulaire vers le bas, de chaque c6té du corps.

Reprenez le méme exercice mais en étendant le poing droit.

(Réduit la tension.)
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HUITIEME EXERCICE
(PEI HOU CHI TIEN PING HSIAO)

Vous étes debout, pieds joints, paumes vers le bas, les doigts vers 'avant.

Levez-vous sur les orteils et, en maintenant votre équilibre, levez les talons de plus en
plus haut. Concentrez-vous sur 'abdomen et contractez les fesses.

Redescendre souplement et bien droit sur les talons

Puis se relever sur les orteils

Puis retombez lourdement au sol en vous décontractant.

Le haut du corps ne bouge pas durant I'exercice.

(Fortifie les jambes et en active la circulation.)

o
J e 7

N.B. Chacun de ces exercices peut étre répété a la suite autant de fois qu’on voudra,
mais gardez I'ordre de la série.

L ‘essentiel est de les pratiquer un peu tous les jours, comme une hygiene
fondamentale.




Tai Chi Chuan, Aide Mémoire

méthodeHUI CHENG YIN
DO YIN

Technique pyramidale

Les Do Yin sont un ensemble de huit mouvementsqu@d en continuité.

Comme pour les Ba Duan Jin, leur objectif princigstl I'entretient du corps.

lls doivent étre pratiqué avec les mémes reglescglles du Tai Chi Chuan : souplesse,
|eégereté, unité, harmonie, présence. Les gestés@uds et jamais forcés.
La respiration est abdominale, calme, continuayrede.

Les six premiers mouvements s’effectuent a paimel position plus large que la posture
naturelle. L’écartement des pieds est d’une fodeatie a deux fois la largeur du bassin.
L’avant dernier mouvement part de la posture ndeure

Le dernier mouvement s’effectue pieds joints.

D’ou son nom de technique pyramidale.

Chaque série de mouvements est a effectuer 4 daid, la derniere série qui n'est
exécutée qu’une seule fois.

Toutes les séries se terminent de la méme masgué|a derniére série.

Lorsque les bras ont été amenés de chaque cbtde qulan du troisieme oeil, sur
I'inspiration, on expire, on laisse le corps s’athiu: en premier le bassin, puis le dos, les
épaules, les coudes, les poignets. On laisse &srbtomber lentement, souplement et
lourdement de chaque coté jusqu’a rejoindre leslnesn
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Premier Do Yin

Ecartement: 0 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenigdu corps.

Inspiration, [0 tourner |légerement le corps vers la droite. Aipdg I'appui de la jambe droite,
étendre le dos, monter les bras du cété droit.

[0 Tourner lentement le corps vers la gauche, les passent devant soi et au-dessus, dans le
plan du 3eme oeil. Chaque bras sur son c6té.

Expiration, O Tourner le corps vers la gauche. Transférer 'appgauche. Relacher et placer,
le bassin, les lombaires, les dorsales, les genesiépaules.

[0 Laisser le corps descendre en s’arrondissant Kammement du genou gauche. Les bras
pendent souplement arrondis de chaque cété. Laenesudétendue, les aisselles sont ouvertes.
La jambe droite est souplement étirée.

Inspiration, O a partir de la poussée de la jambe gauche, alldag#os, qui s’éléve. Les bras
remontent a gauche, jusqu’au plan des épaulesoips est toujours tourné vers la gauche.

[0 Tourner lentement le corps vers la droite, reegrigs appuis, les bras passent devant soi et
au-dessus, dans le plan du 3éme oeil. Chaque lorasrs cote.

Mouvement symétrique
Expiration, [0 Tourner le corps vers la droite. Transférer I'appualroite. Relacher et placer, le
bassin, les lombaires, les dorsales, les genosiégdaules.
[0 Laisser le corps descendre en s’arrondissant Halignement du genou droit. Les bras
pendent souplement arrondis de chaque cété. Laengsfudétendue, les aisselles sont ouvertes.
La jambe gauche est souplement étirée.

Inspiration, [0 a partir de la poussée de la jambe droite, allofgelos, qui s’éleve. Les bras
remontent a droite, jusqu’au plan des épaulesobgscest toujours tourné vers la droite.

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page précédente avec laupesiull.

Oo0o0ooooooog
Deuxiéme Do Yin

Ecartement: 0 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenkgdu corps.

Inspiration, O Allonger le dos. Monter les bras devant soi, judqe qu’ils arrivent jusqu’au
plan du 3eme oeil.

Expiration, O Relacher, le bassin, les lombaires, les dorskdeggenoux, les épaules. Le corps
descend en pliant au niveau des genoux et degladismur. Les bras descendent devant soi et
sur le c6té, comme s'ils faisaient le tour d’ungyballon.

[J Laisser le corps descendre en s’arrondissant @vecé.es bras souplement arrondis viennent
saisir les chevilles par I'extérieur. La nuqueditendue, les aisselles sont ouvertes.

Inspiration, [0 relacher le bassin, les épaules, les genoux, dedses. Les bras pendent et
effectuent une rotation interne. Le dos des mamrent en contact doux.

[0 A partir de la poussée des jambes, recentrerdsifnaétendre le dos. Les bras remontent dos
des mains I'un contre l'autre et se séparent aelanivdu sternum.

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page précédente avec laupesiull.

50






A.RT.C.C. Gilles SALAUN

Troisieme Do Yin

Ecartement: 0 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenigdu corps.

Inspiration, O Allonger le dos. Monter les bras devant soi, judqe qu’ils arrivent jusqu’au
plan du 3eme oeil.

Expiration, [0 Relacher, le bassin, les lombaires, les dorskdeggenoux, les épaules. Le corps
descend en pliant au niveau des genoux et desladismur. Les bras descendent avec le corps
devant soi.

[ Laisser le corps descendre en s’arrondissantlédig;mement au centre. Les bras souplement
essaient de saisir quelgue chose qui serait laiéde en passant entre les jambes. La nuque est
détendue.

Inspiration, [0 relacher le bassin, les épaules, les genoux, deses. Les bras pendent et
effectuent une rotation interne. Le dos des manmi®st en contact doux.

[0 A partir de la poussée des jambes, recentrerdsitnaétendre le dos. Les bras remontent dos
des mains I'un contre l'autre et se séparent aeaui\du sternum.

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page de présentation azgmbture dill.

googbogoood

Quatrieme Do Yin

Ecartement: O 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenigdu corps.

Inspiration, [0 transférer souplement I'appui sur la jambe gauahenger le c6té droit. Le bras
droit monte sur le c6té droit. La jambe droiteis&souplement. Le bras gauche pend a gauche.

Expiration, [0 En transférant 'appui sur la jambe gauche, akwrig cété droit. Le bras droit
enveloppe la téte par la droite. La jambe droi&ir® souplement. Le bras gauche pend a
gauche. Accentuer le transfert du poids a gauchengder le coté droit jusqu’a I'extrémité du
bras droit. Etirer en douceur la jambe droite effig droit.

Inspiration, [0 relacher le bassin, en recentrant les appuis bas$sin. Replacer le corps. Les
bras reviennent de chaque c6té sur le plan du 8ethe

Mouvement symétrique
Expiration, [ En transférant I'appui sur la jambe droite, allentg c6té gauche. Le bras gauche
enveloppe la téte par la gauche. La jambe gauétieessouplement. Le bras droit pend a droite.
Accentuer le transfert du poids a droite. Allon¢grcété gauche jusqu’a I'extrémité du bras
gauche. Etirer en douceur la jambe gauche et égziiche.

Inspiration, [0 relacher le bassin, en recentrant les appuis bas$sin. Replacer le corps. Les
bras reviennent de chaque c6té sur le plan du 8eihe

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page de présentation azgmbture dill.
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Cinquieme Do Yin

Ecartement: 0 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenigdu corps.

Inspiration, O Allonger le dos. Monter les bras de chaque caigqu’'a ce gu'’ils arrivent au
niveau des épaules.

Expiration, [0 en effectuant une rotation du buste vers la gau@mener les bras
perpendiculaires a la position de départ. Le regaitl la main qui est derriere. Les poignets
forment un angle droit. La sensation de poussés l@arpaumes est accentuée.

Inspiration, O relacher la rotation, le buste reprend sa plaes. liras reprennent leur position
d’origine. Relacher la sensation de poussée dengmu

Mouvement symeétrique
Expiration, O en effectuant une rotation du buste vers la drodenener les bras
perpendiculaires a la position de départ. Le regaitl la main qui est derriere. Les poignets
forment un angle droit. La sensation de poussés l@arpaumes est accentuée.

Inspiration, O relacher la rotation, le buste reprend sa plaes. liras reprennent leur position
d’origine. Relacher la sensation de poussée dengmu

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page de présentation azgmbture dill.
O0o0ooogoodaog

Sixieme Do Yin

Ecartement: O 1% & 2 fois la largeur du bassin. Bras détendlenigdu corps.

Inspiration, [0 Allonger le dos. En effectuant une légere rotatodroite, monter les bras de
chaque c6té, jusqu’a ce qu’ils arrivent au niveasl €paules.

Il faut faire des grands cercles avec le corps.dras accentuent le mouvement.
L’inspiration correspond a la montée du mouvement et au paseapuel10].
L’expiration correspond a la descente du mouvement et au gasedtps]il.

Faire 4 rotations en commencant par une montéeitedPuis 4 rotations en commencant par
une montée a gauche. Le changement s’effectuesen ba

Remarques:
* Lors de la flexion vers l'arriére, il faut serreslfessiers afin de ne pas cambrer.
* Ne pas forcer les mouvements, mais laisser laiootatamplifier d’elle méme.

Finir comme indiqué page de présentation avec $tup®e centrée en haut du
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Septieme Do Yin

Ecartement : O posture naturelle.

Inspiration, O Allonger le dos. Monter les bras devant soi, judqe qu’ils arrivent jusqu’au
plan du 3eme oeil.

Expiration, O Relacher, le bassin, les lombaires, les dorskssyenoux, les épaules. Les bras
descendent sur le c6té.

[J Laisser le dos descendre en s’arrondissant dalhgnément au centre. Les bras souplement
arrondis viennent se croiser. La nuque est détendue

Inspiration, 0 décroiser les bras, relacher les genoux et ldrbass

Poursuivre alll ou finir comme indiqué page de présentation azgmbkture dil.

googbogoood

Huitieme Do Yin(exécuté qu’une seule fois)

Ecartement: 0 pieds joints.

Inspiration, O Croiser les mains.
(I Allonger le dos. Monter les mains croisées degantjusqu’a ce qu’ils arrivent au-dessus de
la téte. Pousser le ciel.

Rester dans cette posture pendant 4 respirations.'ésprit cherche trés haut dans le ciel.

Expiration, [0 en laissant le dos se courber souplement, allerchler loin dans la terre. Les
paumes poussent la terre.

Rester dans cette posture pendant 4 respirations.’ésprit cherche trés loin dans la terre.

Inspiration, 0 décroiser les mains, qui se retournent commesirimassait de I'eau (cueillir le
Chi).

[0 Relacher les genoux, le bassin, allonger le des.daumes portent quelque chose (amener le
Chi a soi). Amener les mains jusqu’au Tan Tien.

Expiration, [ les paumes sont en contact avec le Tan Tien (itdg Chi)

Inspiration, O Ouvrir le dos, les bras s’ouvrent de chaque dgosgu’'a ce que les mains se
croisent devant le visage, la gauche plus proctsoie

Expiration, Relacher le bassin, les lombaires, les dorshiesser les bras redescendre jusqu’au
Tan Tien puis se séparer afin de se retrouver dguehc6té du bassin.
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méthodeHUI CHENG YIN
Les marches

Objectifs :

» Permettre un relachement de tout le corps dangplackment lent.

« S’abandonner au déplacement sans perdre sa présence

» Construire progressivement une conscience de iditéoét de la précision de la posture des
jambes, garantissant une libre expression du haoops.

¢ Amener les jambes a réagir au mouvement du baass uh équilibre permanent.

Bases: Posture natureljgambes souples et élastiques; respiraabdominale; esprit calme;
corps détendu; mouvement tres lent.

Le bassin lors de ces marches ne doit pas montiErseendre, mais doit donner I'impression de
se déplacer progressivement centré sur un filiinkeigixé a une hauteur constante par rapport au
sol.

La sensation de vide et de plein doit alterner msgjvement d’'une partie du corps a l'autre. Les
membres vides doivent étre totalement détendus pagisbandonnés.

Les pieds se déplacent sur deux rails parallelesant donnés par I'écartement des pieds de la
posture naturellesauf dans le reculer ou les talons sont sur iael@ne.

Descriptions techniques :

1. Marche de base Partir de la posture naturelle

A l'inspiration, transférer progressivement le moidu corps sur la jambe droite, jusqu’a
vider la jambe gauche en lachant le bassin. Amien@mbe gauche, vide, a c6té de la droite,
étendre la jambe, puis déposer le talon au s@®urail.

A Tl'expiration, transférer progressivement le poitis corps sur la jambe avant jusqu'a
vider la jambe arriére, en utilisant I'allongemestcelle-ci pour le déplacement.

A l'inspiration, déplacer la jambe vide vers I'avam allongeant et en déposant le talon au
sol. Etc...

Remarques :

Eviter de pencher le corps lors du déplacements medéicher le bassin et repasser par son
centre.

Le déplacement de la jambe vide s’effectue suspiration jusqu’a ce que le talon rencontre
le sol.

Le transfert du poids vers la jambe avant s’effeur I'expiration jusqu’a ce que la jambe
arriere soit vide.

2. Marche un bras et une jambe cette marche utilise la marche de base
Lorsque I'on déplace la jambe vide, le bras du médté que la jambe s’éleve souplement
devant soi, comme si le bras et la jambe étai gr un fil invisible.
Lorsque le talon est déposé au sol, le talon dmdin est déposé comme si un support
invisible existait.
Lorsque I'on transfert le poids sur la jambe avinhras descend jusqu’a rejoindre le c6té du
corps.
La sensation d’appui sous la main doit rejoindieeaguii est sous le pied.
Le bras non utilisé reste totalement détendu ad®soi.
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3. Marche deux bras et une jambe cette marche utilise la marche de base

60

Lorsque I'on déplace la jambe vide, les deux brasvsent de chaque co6té, décrivent un
grand cercle vers le haut et 'avant.

Lorsque le talon est déposé au sol, le talon dassmest déposé devant soi, comme si un
support invisible existait.

Lorsque l'on transfert le poids sur la jambe avées, bras descendent devant soi, jusqu’au
niveau duTan Tien.

La sensation d’appui sous les mains doit rejoineétk qui est sous le pied.

. Marche en reculant: « Reculer en repoussant le singe ».

Attention le schéma se lit de droite a gauche.
Départ :
Appui sur la jambelroite; jambegauchesuspendue devant soi, pigauchea plat au sol et
détendu; maimgaucheouverte devant soi, paume vers la terre, au nideasternum; main
droite posée paume vers le ciel au niveau de la hadroiite.

A linspiration, transférer progressivement le moidu corps sur la jambdroite, jusqu’a
vider la jambegaucheen lachant le bassin, la pointe du pied se sépasold le talon reste en
contact au sol. Le bragmuches’étend devant soi, le brasoit s’étend derriére soi, en passant
par la hanche.

En élevant Iégerement les bras vers l'avant et Vargere, monter la jambgauche en
exprimant un allongement de celle-ci, plutét quasoulevant.

A Tl'expiration, déplacer la jambgauche derriére soi, jusqu’a ce que la pointe du pied
touche le sol, puis transférer le poids du corgsuae en reculant. En méme temps le brais
se replie et la maidroite passe proche de I'oreilldroite, puis s’étend devant soi, comme Si
elle repoussait quelque chose. Le lgasgcherevient progressivement se placer proche de la
hanchegauchedevant I'abdomen, paume vers le ciel. Redressganide avant a partir du
bassin, pied avant paralléle a la ligne de déplacém

A Tinspiration, transférer progressivement le il corps sur la jamhgauche jusqu’a
vider la jambedroite en lachant le bassin, la pointe du pied se sé&paisnl, le talon reste en
contact au sol. Le braboit s'étend devant soi, le brgauches’étend derriére soi, en passant
par la hanche. Etc... (mouvement symétrique)

Remarques :

Eviter de pencher le corps lors du déplacements medéicher le bassin et repasser par son
centre.

Les pieds ne sont plus alignés sur deux rails, feaitalons sont sur la méme ligne.

A la fin de I'expiration le pied arriere est ouvert45° vers I'extérieur et le pied avant est

paralléle a la ligne de déplacement.

La jambe ne doit pas étre soulevée avec efforts g@ndue, un peu comme si 'on tombait en
arriere.

La jambe et le bras qui sont du méme c6té foncénhansemble.

Remarqgue: pour le mouvement symétrique, inverser les tegaecheetdroite.
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5. Marche en pas de Bagua Partir de la posture naturelle
Durant toute la marche les bras restent le longaps, aisselles |légerement ouvertes, les poings
fermés souplement avec le pouce en contact ayEwuiae.

A l'inspiration, la paume s’ouvre lIégérement. Imgsien de quelque cho:
qui se gonfle au centre du poing.

A Tl'expiration, la paume se referme |égérement. respion de quelqu
chose qui se dégonfle au centre du poing.

A linspiration, par assise visser la jambe drois I'extérieur. Monter la jambe gauche vers
I'intérieur, par fermeture de la hanche gauche.r®@la hanche gauche de maniére a faire décrire un
arc de cercle au fémur. Le pied gauche est conmpéie ouvert vers I'extérieur par voie de
conséguence.

A I'expiration, en lachant sur la jambe droite dégole pied gauche au sol. Puis transférer 75 % du
poids dessus. Le pied droit tournant naturellersanta plante.

A Tl'inspiration, transférer tout le poids sur larjae gauche. Monter la jambe droite vers I'intérieur
par fermeture de la hanche droite. Ouvrir la hardrioge de maniére a faire décrire un arc de cercle
au femur. Le pied droit est complétement ouvers Vextérieur par voie de conséquence.

A I'expiration, en lachant sur la jambe gauche d@pde pied droit au sol. Puis transférer 75 % du
poids dessus. Le pied gauche tournant naturellesugra plante.

Remarques : (‘
« Alafin de I'expiration la posture des pieds esslivante. —

» Faire attention d’avoir toujours l'alignement enfaedirection des pieds et celles des genoux.

* L'ouverture et la fermeture des jambes doiventlémt@nt s’effectuer a partir du bassin (col du
fémur).

6. Marche brossage / balayage Partir de la posture naturelle
Cette marche utilise le pas deMiarche de basesuivit de celui de [dMarche en pas de Bagua.
Le brossage du genou, pas d&rche de base

A Tinspiration, par assise visser la jambmite vers I'extérieur. Tourner la hanclyauchevers
I'intérieur, ce qui entraine le braguche dans un mouvement circulaire, du bas vers le Hdait,
I'extérieur vers lintérieur, jusqu’'au niveau duestium, et le braslroit s’ouvre vers l'extérieur,
impression d’envelopper un ballon.

Etendre la jambealroite, allonger les intercostaudroits, le brasdroit s’étend vers I'extérieur
jusqu’au niveau de I'épaule. Le brgaucheprend appui vers le sol au niveau du sternum. Emen
temps étendre la jamlgauchevers I'avant sur son rail. Déposer le talon.

A I'expiration, tourner le bassin pour I'amener fdee. Le bragjauchebalaye devant et vers le
bas. Etendre la jamlaioite, le brasdroit pousse devant au niveau du sternum. Le poidsaestféré a
75% sur la jambe avant. (pour plus de détails kaamnarche: « Brossage du genou » page 78)

Le balayage, pas de Marche en pas de Bagua

A linspiration, visser puis transférer tout le @gsisur la jambgauche Monter la jambedroite
vers lintérieur, par fermeture de la hanareite. Ouvrir la hanchelroite de maniere a faire décrire
un arc de cercle au fémur. Le piedoit est completement ouvert vers I'extérieur par voe
conséquence. En méme temps étendre les intercogtauckes Les deux bras décrivent un cercle
vers I'extérieulgauche puis vers I'avant.

A I'expiration, en lachant sur la jamlgauchedéposer le piedroit au sol. Puis transférer 75 % du
poids dessus. Le pieglauche tournant naturellement sur la plante. En méme selap deux bras
restent centrés sur I'avant et s’alourdissent éveeste du corps.

Remarqgue : Cette marche se décale lentement vergaache Aprés plusieurs pas effectuer le
mouvement symétrique, en inversant les tergaesheetdroite.



63



A.RT.C.C. Gilles SALAUN

7. Marche brossage / Etirement Partir de la posture naturelle

Cette marche utilise le pas deMiarche de basesuivit de celui de [dMarche en pas de Bagua.
Le brossage du genou, pas d&krche de base

A Tinspiration, par assise visser la jambmite vers I'extérieur. Tourner la hanclyauchevers
I'intérieur, ce qui entraine le braguche dans un mouvement circulaire, du bas vers le Hdait,
I'extérieur vers lintérieur, jusqu’'au niveau duestium, et le braslroit s’ouvre vers l'extérieur,
impression d’envelopper un ballon.

— Etendre la jambealroite, allonger les intercostaudroits, le brasdroit s’étend vers I'extérieur
jusqu’au niveau de I'épaule. Le brgagucheprend appuis vers le sol au niveau du sternunm&me
temps étendre la jamlgauchevers I'avant sur son rail. Déposer le talon.

A TI'expiration, tourner le bassin pour I'amener fdee. Le bragjauchebalaye devant et vers le
bas. Etendre la jamlzioite, le brasdroite pousse devant au niveau du sternum. Le poidseestiéré
a 75% sur la jambe avant. (pour plus de détail lromarche: « Brossage du genou » page 78)

L’étirement, pas de Ilarche en pas de Bagua

A linspiration, visser puis transférer tout le gsisur la jambgauche Monter la jambedroite
vers l'intérieur, par fermeture de la hanareite. Ouvrir la hanchelroite de maniere a faire décrire
un arc de cercle au fémur. Le piédoit est completement ouvert vers I'extérieur par voe
conséquence. En méme temps le lg@schedécrit un arc de cercle du bas vers le haut éadant
vers le sternum. Le brakoit s'ouvre a partir de I'épaule et du coude et mdégerement. Les deux
bras finissent de maniére a avoir la mgaucheposeée sur ldroite face au sternum.

A I'expiration, en lachant sur la jamigauchedéposer le piedroit au sol. Puis transférer 75 % du
poids dessus. Le pieglauche tournant naturellement sur la plante. En méme $ehap deux bras
s’ouvrent vers I'extérieur et s'étirent de chaq@&au corps (poussée douce avec les paumes).

Passage au brossage du genou, pasMarizhe de base

A Tinspiration, par assise visser la jambmite vers I'extérieur. Tourner la hanclgauchevers
l'intérieur, ce qui entraine le bragauche dans un mouvement circulaire, de I'extérieur vers
I'intérieur, jusqu’au niveau du sternum, et le bwit descend vers Idan Tien, impression

d’envel?pper un ballon.

Remarque : Cette marche se décale lentement vergaache Aprés plusieurs pas effectuer le
mouvement symétrique, en inversant les tergaesheetdroite.

8. Marche du Phénix.Partir de la posture naturelle
Mouvement A
—> A l'inspiration, transférer I'assise sur la jambeite. Monter le genou gauche et élever les mains,
devant et proche de soi, doigts suspendus, ausldssla téte (impression d’étirer des fils de sniec
chaque doigt).

A I'expiration, descendre le genou gauche et baissemains, devant et proche de soi-méme, doigts
étendus, jusqu’au niveau du Tan Tien (impressioris$er I'air avec chaque doigt). Puis glisser les
mains vers l'avant et glisser le pied gauche, talssol.

Mouvement symétrique de A
A Tinspiration, transférer I'assise sur la jamkaughe. Faire le mouvement symétrique du précédent.
A I'expiration, faire le mouvement symétrique dégédent.
Mouvement B

A l'inspiration, transférer I'assise sur la jamb®ite. Envelopper un ballon & droite, main gauahe a
dessus. Déplacer la jambe gauche en pas de Bagua.

A l'expiration, transférer I'appui en pas de Bagla.bras droit monte devant soi, la main étendue,
paume offerte au ciel. Le bras gauche descend tleeanmain étendue, paume poussant la terre, le
pouce orienté vers le Tan Tien.

Mouvement symétrique de B
A Tinspiration, transférer I'assise sur la jamkaughe. Faire le mouvement symétrique du précédent.
A I'expiration, faire le mouvement symétrique dégédent.
Mouvement A
— A l'inspiration, transférer I'assise sur la jambeite. Poursuivre au début.
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Marche: « Brossage du genou ».

66

Mouvement faisant partie de la premiére partiggitee) de I'enchainement.

Départ :
« La grue déploie ses ailes », appui sur la jamioged la jambe gauche est suspendue
devant soi; le pied gauche est comme un poissdmepé&e bras droit est étendu vers le ciel,
la main droite au-dessus de la téte, la protégepdiame est tournée vers le ciel. Le bras
gauche et la main gauche poussent vers la terre.

A linspiration, la hanche tourne légérement vexsifoite. En méme temps, le bras droit
descend devant soi, puis s’ouvre vers la droigédve a droite jusqu’a ce que la main arrive
au niveau du visage. De méme, le bras gauche mpasse devant le visage, redescend
devant soi et se stabilise au niveau du sternuamtawas horizontal.

A l'expiration, le poids du corps est transféré kujambe gauche. Le bras gauche balaye
devant soi, comme pour parer et semble brossegrieuggauche. La paume est vers la terre.
Le bras droit s’étend devant soi et pousse dawrs tia corps.

A linspiration, reprendre appui sur la jambe deoite bras gauche absorbe en tournant
devant soi et vers le bas. Le bras droit envelappeant soi et vers le haut. Les deux bras
semblent envelopper un ballon invisible, le droidessus et le gauche en dessous.

A I'expiration, le corps se déplace vers la jambeahe, le bras droit poussant légérement
en haut et sur la gauche, le bras gauche absarbdi#ts et vers soi.

Mouvement symeétrique

A l'inspiration, transférer le poids sur la jamba&ughe. Le bras gauche s’éléve en tournant
devant soi, jusqu’a ce que la main gauche s’étangauche jusqu’au niveau de l'oreille. Le
bras droit se stabilise au niveau du sternum, awaad horizontal. La jambe droite est alors
rappelée a soi, repasse par le centre et s’étersbsuail a droite ou le talon est déposé au sol.

A l'expiration, le poids du corps est transféré kujambe droite. Le bras droit balaye
devant soi, comme pour parer et semble brossexrewgdroit. La paume est vers la terre. Le
bras gauche s’étend devant soi et pousse dansdiagerps.

A Tinspiration, reprendre appui sur la jambe gariche bras droit absorbe en tournant
devant soi et vers le bas. Le bras gauche enveldgpant soi et vers le haut. Les deux bras
semblent envelopper un ballon invisible, le gaumirelessus et le droit en dessous.

A I'expiration, le corps se déplace vers la jambaitd, le bras gauche poussant Iégérement
en haut et sur la droite, le bras droit absorbariias et vers soi.

Mouvement symeétrique
A linspiration, transférer le poids sur la jambmite. Le bras droit s’éléve en tournant
devant soi, jusqu’a ce que la main droite s’éteindeoite jusqu’au niveau de l'oreille. Le bras
gauche se stabilise au niveau du sternum, avastiwazontal. La jambe gauche est alors
rappelée a soi, repasse par le centre et s’étengbaurail & gauche ou le talon est déposé au
sol.
Etc...
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méthodeYANG MING SHI

Respiration: « Ciel, Homme, Terre ».

Ouverture et fermeture des trois niveaux, régufatespiratoire, equilibrage des trois niveaux.

Permet de calmer et d’équilibrer une respiraties active.

)

Ciel : téte, cervicales, ceinture scapulaire, haupdesnons. AN

X

/|
Terre : abdomen, lombaires, bassin, ceinture pelviesaerum, é@j %

Homme: poitrine, omoplates, dorsales hautes, sternaonmons

symphise pubienne.

Départ :_posture naturelle

Les mouvements doivent étre exécutés du plus iateens le plus externe. A
l'inspiration ou a I'expiration, les mouvements teat toujours, dans I'ordre, du
bassin, de la colonne, des épaules, des coudegoideets, des doigts.

A linspiration, le corps s’ouvre légérement vermvant, & I'expiration, il se replie légérement
vers l'arriere, impression de légere bascule azargre.

Le Ciel :

A Tlinspiration, les mains se rejoignent, paumegsvéa terre, bras étendus, devant
'abdomen, main droite sur main gauche. L’ensenmbtnte devant soi, jusqu’a arriver au-
dessus de la téte. Puis, les bras s’ouvrent deuehadté, afin d’amener les mains, paumes
vers I'avant sur le plan des oreilles, bras étemtdushaque cété. L’attention doit étre porté sur
le haut du corps. Le haut du corps s’ouvre légénéme

A I'expiration, les bras reviennent face a soi aflamener les mains, paumes vers soi, en
face du haut du sternum. Le haut du corps se refergerement.

L'Homme :

A l'inspiration, les bras s’ouvrent, comme si udldrase gonflait, de chaque cété du corps,
afin d’'amener les mains, paumes vers l'avant, dandan des épaules. L’attention doit étre
porté la partie centrale du corps. Les zones dawte et des omoplates s’ouvrent |égerement.

A l'expiration, les bras reviennent face a soi aflamener les mains, paumes vers soi, en
face du bas du sternum. La zone du sternum etrdeplates se ferment légerement.

La Terre:

A Tinspiration, les bras s’ouvrent et tirent enriére, de chaque co6té du corps, afin
d’amener les mains, paumes vers le ciel, justeessits des hanches et contre le corps.
L’attention doit étre porté vers la partie basse cdups. La zone de I'abdomen s’ouvre
léegerement.

A l'expiration, les coudes s’ouvrent, entrainargt feains a descendent de chaque coté du
corps, paumes vers la terre. L’attention doit @meté la partie basse du corps. La zone de
'abdomen s’ouvre lIégérement.

Exécuter trois fois cette respiration en liant la Brre au Ciel sur linspiration et en
ralentissant le rythme a chaque cycle.
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méthodeCHEN MANG CHIN
Respiration (symbolique

Régulateur respiratoire, équilibrage des trois anime Permet de calmer et d’équilibrer une
respiration active, recentre.

Départ :_posture naturelle

Les mouvements doivent étre exécutés du plus imteens le plus externe. A l'inspiration ou &
I'expiration, les mouvements partent toujours, dérsire, du bassin, de la colonne, des épaules,
des coudes, des poignets, des doigts.

A l'inspiration, le corps s’étend légérement, &peation, il se replie.

A linspiration, les bras s’ouvrent progressivememts I'extérieur, de chaque coté du
corps. Les paumes sont tournées vers le ciel fré&senter [ouverture au Ciel] »). Puis les

bras montent progressivement de chaque coté dg efirpd’amener les mains au-dessus de
la téte, paumes face a face (« recevoir »).

A la suspension de l'inspiration, les poings semaent souplement, comme si le poids des
doigts entrainait la main a se fermer (« acceptePwis les bras descendent afin d'amener les
poings de chaque c6té des oreilles (« intégrer »).

A l'expiration, les bras descendent entrainantplesigs & descendre, sans se toucher, le

long de la ligne médiane du corps, jusqu’a ce @sepbings arrivent au niveau du Tan Tien
(en dessous du nombril) (« digérer »).

A la suspension de I'expiration, les poings s’omtrsouplement, comme si le poids des
doigts entrainait la main a s’ouvrir, les coudasugiant légérement vers l'arriére. L'image
serait de laisser doucement retomber du sable mordes les mains (« rejeter [don a la
Terre] »).

Reprendre trois fois cette respiration en liant lafin (le don a la terre) et le début
(I'ouverture au ciel) en ralentissant progressivemat le rythme respiratoire.

La suspensiome respiration, est un état ou I'air n’entre plusre sort plus, suivant la
phase respiratoire, et ou le canal respiratoirderesivert. Par exemple, la suspension
d’inspiration : On est en inspiration, mais il r@yplus d’air qui pénétre dans les poumons.

Se présentdouverture au Ciel] : C'est montrer qui on eshssgéne, sans honte, sans prétention,
avec humilité.

Recevoir: C'est laisser quelque chose se déposer susaas, juger.

Accepter: C’est laisser le quelque chose prendre contast aoi, sans le rejeter ou le prendre
avec trop d’enthousiasme.

Intégrer: C’est laisser ce quelque chose s’unir aveccdest ne faire qu’un avec lui.

Digérer: C'est prendre pour soi les parties qui sont benn’est mettre de co6té les parties qui
seront bonnes plus tard, c’est laisser passemniiéne les autres.

Rejeter[don a la Terre] : C'est offrir avec respect cé mpus est inutile, car il servira a d’autres
étres de la vie.
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méthodeYANG MING SHI

Les 24 formes de Yang Ming Sh{Yo Meiji en japonais)

Cette forme courte est divisée en 8 groupes.

-Ordre - nom francais {remarque} (nom chinois)

-0-
0 -10
-11-
12-
13
U 14
15

16
E -17-

-18
0 -19
-20-
-21-

] -2
23
24

Préparer la force (Qi shi)

Par trois fois, séparer la criniére du chevavage (Zuo you ye ma fen zong)
Le héron blanc déploie ses ailes (Bai he lidmy ¢

Par trois fois, avancer et brosser le genou (#uolou xi yao bu)

Jouer du pipa {guitare chinoise} (Shou hui pj pa

Par quatre fois, tourner le tronc et renverseareiere (Dao juan gong)

Saisir la queue de l'oiseau a gauche (Zuo lanvegpi) : Pen gauche, pousser vers
le haut, tirer en arrieére, appuyer en avant, echesemains et pousser

Saisir la queue de l'oiseau a droite (You laa wei) : Pen droit, pousser vers le
haut, tirer en arriere, appuyer en avant, écagenlains et pousser

Simple fouet (Dan bian)

Par trois fois, agiter les mains comme des nai@gen shou)
Simple fouet (Dan bian)

Flatter I'encolure du cheval (Gao tan ma)

Donner un coup de talon droit (You deng jiao)

Frapper les oreilles de l'adversaire (Shuang tgran er)
Tourner le corps a gauche et donner un coumlda gauche (Zhuan shen zuo
deng jiao)

Baisser la force a gauche (Zuo xia shidu li) :

Baisser la force a droite (You xia shidu li) :

Remuer a droite et a gauche (Zuo you chuan suo)
L'aiguille au fond de la mer (Hai di zhen)

Les mains en éventail (Shan tong bei)

Tourner en frappant du poing, avancer d'un paser et frapper du poing (Zhuan
shen ban lan chui)

Ramener et pousser (Ru feng shi bi)
Croiser les mains (Shi zi shou)
Reprendre la force (Shou ri)

Remarques : 34 mouvements simples, 24 mouvements majeurs, 8 séquences

Pour plus de détails sur I'enchainement voir le livre :
“TAl JI QUAN, sport et culture”, Roland HABERSETZER AMPHORA
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méthodeHUI CHENG YIN
Le grand enchainement

-Ordre- nom francais {remarque} (nom chinois)
N Indique les mouvement qui sont nouveaux.

) LA TERRE
N -0 Préparation (Yu bei shi)
N -1- Ouverture du Tai chi (Qi shi)
N -2- Saisir la queue de l'oiseau a gauche (Lan que wei
N -3- Parer, tirer en arriere, appuyer en avant, eéckesemains et pousser (Pen lu ji an)
N -4- Simple fouet (Dan bian)
N -5 Elever les mains (Tishou shangshi)
N -6- Le grue blanche déploie ses ailes (Bai he lidny ¢
N -7- Brosser le genou gauche et faire un pas a gauahe({ ao bu)
N -8- Jouer du pipa {guitare chinoise} (Shou hui pi pa)
-9- Brosser le genou gauche et faire un pas a ggiLolexi ao bu)

N -10- Brosser le genou droit et faire un pas a draitei(xi ao bu)

-11- Brosser le genou gauche et faire un pas a ggiLoliexi ao bu)

-12- Jouer du pipa {guitare chinoise} (Shou hui pi pa)

-13- Brosser le genou gauche et faire un pas a ggiLolexi ao bu)
N -14- Dévier vers le bas
N -15 Faire un pas en avant, parer et frapper du p@ingou ban lan chui)
N -16- Ramener et pousser {fermeture apparente} (Ru &ebg)
N -17- Croiser les mains (Shi zi shou)

II') LHOMME

N -18 Serrer le tigre et le reporter a la montagne (Bagui chan)

-19 Parer, tirer en arriere,appuyer en avant, échasaemains et poussghang bu lan giao wei)
N -20- Le poing sous le coude (Zhoudi chui)
N -21- reculer et repousser le singe a droite (Dao har)
N -22- reculer et repousser le singe a gauche (Daohdah

-23 reculer et repousser le singe a droite (Dao har)

-24- reculer et repousser le singe a gauche (Daohdah

-25 reculer et repousser le singe a droite (Dao har)
N -26- Vol en diagonale (Xie fei shi)

-27- Elever les mains (Ti shou shangshi)

-28 Le grue blanche déploie ses ailes (Bai he lidny ¢

-29- Brosser le genou gauche et faire un pas a gauohe({ ao bu)
N -30- L'aiguille au fond de la mer (Hai di zhen)
N -31- Les mains en éventail (Shan tong bei)
N -32- Se retourner et frapper du poing (Pie shen chui)

-33 Faire un pas en avant, dévier vers le bas, gafeapper du poing (Jin bu lan chui)
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Parer, tirer en arriére,appuyer en avant, échsemains et poussghang bu lan giao wei)

Simple fouet (Dan bian)

Agiter les mains comme des nuages {5 fois} (Yhowg
Simple fouet (Dan bian)

Flatter I'encolure du cheval (Gao tan ma)

Séparer le pied droit (fen jiao)

Séparer le pied gauche (fen jiao)

Se retourner et donner un coup de talon (Zhuan deng jiao)
Brosser le genou gauche et faire un pas a ggiolexi ao bu)
Brosser le genou droit et faire un pas a draitei(xi ao bu)
Avancer d'un pas et frapper du poing vers le(biasbu cai chui)
Se retourner et frapper du poing (Pie shen chui)

Faire un pas en avant, dévier vers le bas, pafeapper du poing (Jin bu lan chui)

Donner un coup du talon droit vers le haut (a0)i

Frapper le tigre a gauche (Zuo da hu)

Frapper le tigre a droite (You da hu)

Donner un coup de talon droit vers le haut (@o0)i

Frapper les oreilles de I'adversaire avec lesgm{Shuang feng guan er)
Donner un coup de talon gauche vers le haut {iam)

Tourner et donner un coup du talon droit (Zhuagnsdeng jiao)
Dévier vers le bas

Faire un pas en avant, parer et frapper du p@ingou ban lan chui)
Ramener et pousser {fermeture apparente} (Ru $ebg.)

Croiser les mains (Shi zi shou)

l1l') LE CIEL

Serrer le tigre et le reporter a la montagne (Bagui chan)

Parer, tirer en arriere, appuyer en avant, écéetemains et pouss€shang bu lan giao

Simple fouet en diagonale (Dan bian)

Séparer la criniére du cheval sauvage a droigan@ fen zong)

Séparer la criniére du cheval sauvage a gaucbméYen zong)

Séparer la criniere du cheval sauvage a droigen@ fen zong)

Séparer la criniere du cheval sauvage a gaucbméYen zong)

Séparer la criniére du cheval sauvage a droigan@ fen zong)

Saisir la queue de l'oiseau a gauche (Lan qug wei

Parer, tirer en arriére,appuyer en avant, éclsamains et pousser (Pen lu ji an)
Simple fouet (Dan bian)

La fille de jade tisse et lance la navette auxtgs vents (Yunu chuan suo),
La fille de jade tisse et lance la navette auxtggs vents (Yunu chuan suo),
La fille de jade tisse et lance la navette auxtggs vents (Yunu chuan suo),
La fille de jade tisse et lance la navette auxtggs vents (Yunu chuan suo),

NE
NO
SO
SE
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-100-
N -101-
N -102
N -103
N -104

-105

-106-

-107-
N -108

Tai Chi Chuan, Aide Mémoire

Saisir la queue de l'oiseau a gauche (Lan que wei

Parer, tirer en arriere,appuyer en avant, échasemains et pousser (Pen lu ji an)
Simple fouet (Dan bian)

Agiter les mains comme des nuages {5 fois} (Yboly

Simple fouet (Dan bian)

Le serpent qui rampe (Sheshen xia shi)

Le coq d'or se tient sur une patte, a gauchg ¢liirli)

Le coq d'or se tient sur une patte, a droitgi(dinli)

Par cinq fois, reculer et repousser le singe (Dan hou)

Vol en diagonale (Xie fei shi)

Elever les mains (Ti shou shangshi)

Le grue blanche déploie ses ailes (Bai he lidny c

Brosser le genou gauche et faire un pas a ggiLolexi ao bu)
L'aiguille au fond de la mer (Hai di zhen)

Les mains en éventail (Shan tong bei)

Se retourner et frapper du poing (Pie shen chui)

Le serpent blanc darde sa langue (Baishe tu xin)

Faire un pas en avant, parer et frapper du p@ingou ban lan chui)
Parer, tirer en arriére,appuyer en avant, échasemains et poussghang bu lan giao wei)
Simple fouet (Dan bian)

Agiter les mains comme des nuages {5 fois} (Ybowg

Flatter I'encolure du cheval (Gao tan ma)

La main percée

Tourner et donner un coup de talon droit (ShuBi t

Avancer d'un pas et frapper du poing (Lou xiddung chui)

Parer, tirer en arriére,appuyer en avant, échasemains et poussghang bu lan giao wei)
Simple fouet (Dan bian)

Le serpent qui rampe (Sheshen xia shi)

Faire un pas en avant et former les sept ét(feangbu qi xing)
Reculer et chevaucher le tigre (Tui bu kua hu)

Se retourner et balayer le lotus (Zhuan shetidrgi

Bander l'arc et tirer sur le tigre (Wan gong bbg

Faire un pas en avant, parer et frapper du p@ingou ban lan chui)
Ramener et pousser {fermeture apparente} (Ru $eba.)

Croiser les mains (Shi zi shou)

Fermeture du Tai Ji (Shou shi)

Remarques : environ 170 mouvements simples, 108 ordres des mouvements, 95 séquences

et 52 mouvements différents.

Pour plus de détails sur 'enchainement voir le livre :

“ABC du Tai Chi Chuan”, Louis WAN DER HEYOTENGRANCHER
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méthodeHUI CHENG YIN
L'eau

L’eau, la montagne et le vent sont trois sériesxdavements liés ensembles et enchainés.
L'eau, liée a la Terre, concerne les organes delenen. Evacuer le froid et apporter de
la chaleur, intestins, reins, foie, rate, orgamesisls.

Départ :_posture naturelle

Les mouvements doivent étre exécutés du plus iteens le plus externe. A l'inspiration ou &
I'expiration, les mouvements partent toujours, dérsire, du bassin, de la colonne, des épaules,
des coudes, des poignets, des doigts.

A Tlinspiration, le corps s'étend Iégérement, Xpeation, il se replie.

Inspiration, [0 ouvrir les lombaires, les dorsales, les omopldéssépaules semblent se refermer
vers I'avant, comme si I'on voulait faire rejoindses coudes. Les bras montent, dos des mains
en contact en longeant I'axe du sterniimLes mains se séparent naturellement au niveaa de |
gorge et s’étendent de chaque c6té du visage ldgateau-dessus de la téte.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaksisser plier les genoux. Le corps
descend par pliage au niveau des cols des féemesshilas bougent trés peu, leur sensation est de
peser, pas de bouget. Descendre jusqu’a ce que le corps (dos) soitaifbntal, la téte reste
alignée, les genoux sont relachés. Les bras s’étermirriere soit, dans I'alignement du corps.

Inspiration, [0 ouvrir les lombaires, les dorsales, les omopldessgpaules, étirer les bras qui
s’étendent devant soi dans l'alignement du cofpgusqu’a se plaquer, dos de la main, de
chaque co6té de la téte, souplement.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsassyénoux, les épaules. Laisser les
bras se retourner, jusqu’a ce que la paume dessrpaisse se remplir.

Inspiration, [0 Relacher légerement les genoux, amener le bassmsauler vers I'avant afin de
pousser la colonne vers le haut. Le corps remomtgr@ssivement comme si on le remplissait,
les paumes sont tournées vers le ciel. L'intengenplace au niveau des reins. Les jambes
poussent pour assurer cette montée (ne jamaisrfavee le dos)[] La remontée s’effectue
jusqu’a ce que I'on ait retrouvé sa position veiltg les mains sont paumes vers le ciel au niveau
du visage.
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Inspiration (suite), O ouvrir vers la gauche en arrondissant les braserettransférant
progressivement l'appui sur la jambe droite. La hangauche est en appui sur la plante, ne
supportant que moins de 10 % du poids.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsakaisser plier les genoux. Le poids
est supporté par la jambe droite. Le corps se lrel@ntre les deux jambes. Le bassin tourne
léegerement vers la gauche, ce qui améne la maite dno contact avec le tibia gauche et la main
gauche pointe des doigts vers le sol.

Inspiration, [ recentrer le bassin, le poids s’équilibre surdiesx jambes (un peu plus a droite),
le bras droit s’arrondit, la main gauche reste tg@rvers le sol (travail sur le rein gauche).

[0 Relacher légérement les genoux, amener le badsas@uler vers l'avant afin de pousser la
colonne vers le haut. Le corps remonte progresgméraomme si on le remplissait, la main
droite est détendue, la main gauche pointe vesellgisqu’au passage dian Tien. L'intention

se place au niveau du rein gauche. Les jambes gupsur assurer cette montée (ne jamais
forcer avec le dos)ld La remontée s’effectue jusqu’a ce que l'on aita@yé sa position
verticale, les mains sont paumes vers le ciel agani du visage.

[0 Ouvrir vers la droite en arrondissant les brasretransférant progressivement I'appui sur la
jambe gauche. La jambe droite est en appui sulal@gy ne supportant que moins de 10 % du
poids. (Symétrique d&)

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaksisser plier les genoux. Le poids
est supporté par la jambe gauche. Le corps seheeldatre les deux jambes. Le bassin tourne
légérement vers la droite, ce qui améne la maiclgaen contact avec le tibia droit et la main
droite pointe des doigts vers le sol. (Symétriqgaélyl

Inspiration, O recentrer le bassin, le poids s’équilibre sur desix jambes (un peu plus a
gauche), le bras gauche s’arrondit, la main dnatde pointée vers le sol (travail sur le rein
droit). (Symétrique dé&l)

Relacher légerement les genoux, amener le basbeseuler vers I'avant afin de pousser la
colonne vers le haut. Le corps remonte progresgméraomme si on le remplissait, la main
gauche est détendue, la main droite pointe vesellgisqu’au passage dian Tien. L'intention

se place au niveau du rein droit. Les jambes pouggeir assurer cette montée (ne jamais forcer
avec le dos). La remontée s’effectue jusqu’a ce lgureait retrouvé sa position verticale, les
mains sont paumes vers le ciel au niveau du vig&yeétrique deél)

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaksisser plier les genoux. Le corps
descend devant soi, les bras cherchant le contiasbla Lorsque les mains passent les genoux
prendre une intention d’embrasser le sol, les @sadés coudes, les poignets s’ouvrent vers
I'extérieur, les mains entrent en contact aveole s

Inspiration, [0 Relacher légerement les genoux, amener le basssauler vers 'avant afin de
pousser la colonne vers le haut. Le corps remomtgr@ssivement comme si on le remplissait,
les mains pointent vers le sol. L’intention se plac niveau des reins. Les jambes poussent pour
assurer cette montée (ne jamais forcer avec le dagsgmontée s’effectue jusqu’au passége

Tien. Ouvrir le dos, les bras s’ouvrent de chaque goigu’'a ce que les mains se croisent
devant le visage, la gauche plus proche de soi.

Expiration, O Relacher le bassin, les lombaires, les dorsalasser les bras redescendre
jusqgu’au Tan Tien puis se séparer afin de retrolavposture naturelle.
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méthodeHUI CHENG YIN
La montagne

L’eau, la montagne et le vent sont trois sériesidavements liés ensembles et enchainés.
La montagne, liée a 'Homme, concerne les orgamelas du sternum : estomac, centre et bas
des poumons, coeur.

Départ ;_posture naturelle

Les mouvements doivent étre exécutés du plus iteens le plus externe. A l'inspiration ou &
I'expiration, les mouvements partent toujours, dérslire, du bassin, de la colonne, des épaules,
des coudes, des poignets, des doigts.

A l'inspiration, le corps s’étend légérement, &peation, il se replie.

Inspiration, O ouvrir les lombaires, les dorsales, les omopldessgpaules, ouvrir les bras de
chaque c6té, comme si on faisait le tour d’'un gtaaitbn, jusqu’a ce que les mains arrivent au
niveau du regard.

Expiration, 00 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaesyénoux, les épaules. Laisser les
bras redescendre devant soi, jusqu’au nivealiasuTien.

Inspiration, [0 en transférant progressivement le bassin sumagadroite, qui s’enfonce, ouvrir
vers la gauche. La jambe gauche tourne vers liextésur I'appui du talon gauche. Le bras
gauche vient vers le Tan Tien. Le bras droit serne¢ au niveau de I'épaule gauche. Les bras
donnent I'impression d’envelopper un ballon.

[0 A partir de I'appui de la jambe droite, allongerdos, jusqu’a ce que I'épaule puis le coude
gauches semblent étre projetés vers le ciel. Liabaas gauche est horizontal au niveau du
regard. Le bras droit descend légerement comme sidin droite caressait le bras gauche. Le
poids reste sur la jambe droite.

Expiration, [0 en transférant I'appui sur la jambe avant gauddi@cher le bassin, les lombaires,
les dorsales, les genoux, les épaules. Les brdslesnpeser, s’étendent et descendent jusqu’au
niveau du sternum, devant soi.

Inspiration, [0 en transférant progressivement le bassin surriidbgadroite, qui s’enfonce,
fermer le c6té gauche. La jambe gauche tourne l\neté&rieur sur I'appui du talon gauche. Le
bras droit vient vers I@an Tien. Le bras gauche se referme au niveau de I'épaoleedLes
bras donnent I'impression d’envelopper un ball&@ynjétrique del)

O Transférer 'appui sur la jambe gauche qui s’enéorA partir de I'appui de la jambe gauche,
allonger le dos, jusqu’a ce que I'épaule puis ladeodroit semblent étre projetés vers le ciel.
L’avant bras droit est horizontal au niveau du rdghe bras gauche descend légerement comme
si la main droite caressait le bras droit. Le poafte sur la jambe gauche. (Symétriquéljle

Expiration, O en transférant 'appui sur la jambe avant draggcher le bassin, les lombaires,
les dorsales, les genoux, les épaules. Les braslesinpeser, s’étendent et descendent jusqu’au
niveau du sternum, devant soi. (Symétriquéljle

Inspiration, [0 en transférant progressivement le bassin surndgagauche, qui s’enfonce,
fermer le c6té droit. La jambe droite tourne vergdrieur sur I'appui du talon droit. Les bras
s’élévent vers le ciel grace a I'extension du dos.
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Expiration, 00 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsassgénoux, les épaules. Laisser les
bras redescendre de chaque c6té, jusqu’au nivedamurien, comme si on faisait le tour d’'un
grand ballon.

Inspiration, O ouvrir les lombaires, les dorsales, les omopldes,épaules, étendre les bras
devant soi, comme si on faisait monter ce grantbbajusqu’a ce que les mains arrivent au
niveau du regard.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaesgyénoux, les épaules. Laisser les
bras redescendre devant soi, jusqu’au nivealiasiuTien, ou ils prennent appui.

Inspiration, [0 en transférant I'appui sur la jambe gauche, étemelrdos, ouvrir les épaules,
élever les bras jusqgu’a ce que les mains soiestda@ace au niveau du sternum. Les doigts sont
détendus. La jambe droite est amenée a soi, dé&endu

Expiration, [0 déplacer la jambe droite derriere soi et sur & afoit (45°). En déplacant
légerement I'appui vers la jambe droite et en &ispeser sur les deux jambes, étendre les bras
de chaque c6té du corps, au niveau des épaulesjeasion repoussait deux piliers. (Conserver

un trés léger arrondi du plan des bras) j 0] %

\ /
¥ v
o -

Inspiration, [ en transférant I'appui sur la jambe gauche, reéerea c6té droit, qui s’enfonce.
L’épaule droite plonge |égerement vers le sol, weegtraine le bras droit a revenir vers I'avant
en passant vers la hanche droite. La main gauchblses’appuyer au niveau du sternum devant
soi. Se déplacer sur la jambe gauche et amenamlag droite, suspendue a c6té de soi.

[0 En transférant I'appui sur la jambe droite, étenldr dos, ouvrir les épaules, élever les bras
jusqgu’a ce que les mains soient face a face awanidel sternum. Les doigts son détendus. La
main droite semble recouvrir et envelopper la gaudta jambe gauche est amenée a soi,
détendue. (quasi-symétrique [dg

Expiration, [0 déplacer la jambe gauche derriére soi et sur tié gauche (45°). En déplacant
legerement I'appui vers la jambe gauche et endatgseser sur les deux jambes, étendre les bras
de chaque c6té du corps, au niveau des épaulesyeasion repoussait deux piliers. (Conserver
un trés léger arrondi du plan des bras) (symétritaie)

Inspiration, O en transférant I'appui sur la jambe droite, referde coté gauche, en étirant le

dos par rapport a la jambe droite. L'épaule gawgbieve légerement, ce qui entraine le bras
gauche a revenir vers l'avant en passant au-deksiligpaule gauche. La main droite semble
s’appuyer au niveau du sternum devant soi. Se déptur la jambe droite et amener la jambe
gauche, suspendue, a son écartement de la poaturelle, plante posée au sol.

Les cascade@oir page d’explications suivante)
[0 L'appui restant majoritairement a droite, le pgaliche reste souplement posé sur la plante.
Etendre le bras gauche devant soi, au niveau gertge, comme s'il poussait quelque chose vers
le bas et 'avant. La main droite est amenée prabbesoi au niveau de la gorge, paume
souplement tournée vers celle-ci, comme si ellsgpuquelque chose.
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Les cascades

Dans la fin de la montagne il y a 3 cascades (outat alternance des deux mains au niveau
d’un plan).

Ces cascades sont exécutées avec lI'impressionidtau@urs une main qui puise proche de
Soi et une main qui s’étend loin de soi.

Tout le corps participe a ce mouvement des caschddmssin tourne Iégéerement vers
I'intérieur du c6té du bras qui s’étend, commela'lancait.

Durant les cascades le poids est transféré progeessnt sur les deux jambes (il était
majoritairement a droite au début [fin de la pagecgdente]).

Le corps plie, continuellement et Iégerement aeauivdes cols des fémurs, sans arrondir le
dos.

Le regard suit toujours le bras qui s’étend.

La respiration alterne avec chaque bras ou touddes bras.

La premiere cascadmncerne lajorge Elle a débuté, page précédente, par I'extensiphrds
gauche devant la gorge et la relation de la maiitedavec la gorge.
[0 Extension du bras droit devant la gorge.
Relation de la main gauche avec le plexus solaire.

La deuxieme cascad®ncerne Igplexus solaire
[J Extension du bras gauche devant le plexus solaire.
Relation de la main droite avec le plexus solaire.
[J Extension du bras droit devant le plexus solaire.
Relation de la main gauche avec le Tan Tien.

La troisieme cascadmncerne |dan Tien.
[0 Extension du bras gauche devant le Tan Tien.
Relation de la main droite avec le Tan Tien.
[J Extension du bras droit devant le Tan Tien.
La main gauche se pose et s’ouvre légerementeeisllau niveau du Tan Tien.

Expiration, [ La main droite se pose souplement dans la paurteerdain gauche au niveau du
Tan Tien.

Inspiration, [ ouvrir les lombaires, les dorsales, les omoplatksnger le corps qui se redresse.
Les mains remontent, dos de la main droite dapaulane de la main gauche, jusqu’au Tan Tien.

[J Ouvrir le dos, les bras s’ouvrent de chaque ¢osgu’a ce que les mains se croisent devant le
visage, la gauche plus proche de soi.

Expiration, O Relacher le bassin, les lombaires, les dorsalasser les bras redescendre
jusqu’au Tan Tien puis se séparer afin de retrolavposture naturellel.
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méthodeHUI CHENG YIN
Le vent

L’eau, la montagne et le vent sont trois sériesidavements liés ensembles et enchainés.
Le vent, liée au Ciel, concerne les organes du thasternum : haut des poumons, coeur, gorge.

Départ :_posture naturellé (Méme principe que pour I'eau et la montagne)

Les bras doivent étre tres souples, I1égers et soemdnéme temps.

La sensation doit étre proche de celle d’'un graoitkvLorsque le vent accroche dedans, il
résiste puis se souleve. Lorsque le vent dispdlaiste momentanément en suspension puis
s’effondre souplement & cause de son propre poids.

Premier mouvemer{tes mains décrivent un arc de cercle au-dessietéée)
Inspiration, [0 en transférant I'appui sur la jambe droite ennant Iégérement le corps a droite.
A partir de cet appui, ouvrir le dos, élever leasbdu coté droit. Tourner le corps vers la gauche,
les mains passent, devant soi et au-dessus, dplaldu 3eme oeil.

Expiration, [ Relacher le bassin, les lombaires, les dorsassyénoux, les épaules. Laisser les
bras redescendre lourdement du c6té gauche, jusgivaau du sternum.

Inspiration, [ en transférant I'appui sur la jambe gauche, aréirpgde cet appui, ouvrir le dos,
élever les bras du c6té gauche. Tourner le corgs laedroite, les mains passent, devant soi et
au-dessus, dans le plan du 3éme oeil. (symétrigu® d

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsasesyénoux, les épaules. Laisser les
bras redescendre lourdement du c6té droit, jusquisau du sternum. (symétrique [dg

Deuxieme mouvemerftes mains décrivent un huit horizontal devanj soi
Inspiration, O en transférant I'appui sur la jambe droite et &ipde cet appui, ouvrir le dos,
élever les bras du c6té droit, jusqu’a ce que lardeoite atteigne le plan du 3éme oell sur le
c6té droit. La main gauche est devant soi au niwhawisage. Les paumes sont légerement
tournées vers 'extérieur.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaesgénoux, les epaules. S’asseoir
sur la jambe droite et tourner le corps vers lacgaules mains passent dans le plan vertical
devant soli, jusqu’au niveau dan Tien.

Inspiration, [ en transférant I'appui sur la jambe gauche etrérpgie cet appui, ouvrir le dos,
élever les bras du c6té gauche, jusqu’a ce quaia gauche atteigne le plan du 3éme oeil sur le
cOté gauche. La main droite est devant soi au nivkavisage. Les paumes sont Iégerement
tournées vers I'extérieur. (symétriquelde

Expiration, O Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaesgénoux, les épaules. S’asseoir
sur la jambe gauche et tourner le corps vers l#edries mains passent dans le plan vertical
devant soi, jusqu’au niveau dian Tien. (symétrique dél)

Troisieme mouvemerites mains ballaient horizontal devant soi au aivdu visage)
Inspiration, O en transférant 'appui sur la jambe droite et &ipde cet appui, ouvrir le dos,
élever les bras du co6té droit, jusqu’a ce que lasmsnatteignent le plan du visage. La paume
gauche est face a soi, la paume droite est towmerdd avant.
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Expiration, 00 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsatssgénoux, les épaules. Transférer

progressivement I'appui sur la jambe gauche, em#mi le corps a gauche. La main gauche passe
devant le 3eme oeil, la paume lui faisant faceman droite balaie devant elle, bras étendu au
niveau du visage. La paume est tournée vers lahgauaisser les bras retomber lourdement a
gauche jusgqu’au niveau du sternum.

Inspiration, [0 & partir de cet appui gauche, ouvrir le dos, él&sbras du coté gauche, jusqu’a
ce que les mains atteignent le plan du visage.aumng droite est face a soi, la paume gauche est
tournée vers l'avant.

Expiration, [I Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaegyénoux, les épaules. Transférer

progressivement I'appui sur la jambe droite, errtant le corps a droite. La main droite passe

devant le 3éme oeil, la paume lui faisant facemiaan gauche balaie devant elle, bras étendu au
niveau du visage. La paume est tournée vers ldedroaisser les bras retomber lourdement a
droite jusqu’au niveau du sternum.

Inspiration, [0 a partir de cet appui a droite, ouvrir le dosyétdes bras du cété droit, jusqu’a
ce que la main droite atteigne le plan du 3émesgile c6té droit. La main gauche est devant
SOi au niveau du visage. Les mains semblent enpelam ballon. La jambe gauche est délestée,
le pied gauche est posé sur la plante.

Expiration, [ étendre le ballon vers I'avant en le laissantrieurLe bras gauche descend vers
le Tan Tien, le bras droit s'étend vers I'avantrdgue le coude gauche semble géné dans son
recul, laisser la jambe gauche reculer d’un passauigne. S’asseoir sur la jambe gauche, la
main gauche pousse la terre au niveau de la hagmhehe, la main droite pousse devant au
niveau du sternum.

Inspiration, O en transférant tout I'appui sur la jambe droieebtas gauche et la jambe gauche
s’élévent, comme si la main gauche emmenait le gaacthe. La main gauche décrit un arc du
bas vers le haut en s’étendant vers la gauchevaaunidu visage. La main droite se place au
niveau du biceps gauche. La plante du pied gawedede l'intérieur du genou droit.

Expiration, [0 en s’asseyant sur la jambe droite, accentuerldéioe plante du pied gauche et
genou droit. Abaisser les bras jusqu’au plan dunata. L’orientation est de 45° devant soi.

Inspiration, [0 relacher la jambe gauche et replacer le pied gasoh sa position de posture
naturelle. Relacher les épaules, les coudes, Igagis. Les bras enveloppent un ballon, la main
gauche en haut.

O En transférant tout I'appui sur la jambe gauclkebidas droit et la jambe droite s’élevent,
comme si la main droite emmenait le pied droitnhain droite décrit un arc du bas vers le haut
en s'étendant vers la droite au niveau du visagemiin gauche se place au niveau du biceps
droit. La plante du pied droit regarde l'intérielr genou gauche.

Expiration, [J en s’asseyant sur la jambe gauche, accentuefai@oreplante du pied droit et
genou gauche. Abaisser les bras jusqu’au planedowh. L’orientation est de 45° devant soi.

o e
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Inspiration, O relacher tout le cété droit en accentuant I'aguuila jambe gauche et en tournant le
corps vers la droite. Déposer la plante du piedt @w sol sur la méme ligne que le pied gauche,
mais avec un écartement légerement plus grandejuiede la posture naturelle.
En méme temps que le pied droit est déposée awakmhger le corps afin d’amener les bras a
s’élever a droite .
[0 En ouvrant vers la gauche, par rotation du badaieser le pied droit EL
tourner sur la plante. Elever les bras jusqu’a wédsgpassent devant soi au- IR
dessus de la téte. Transférer progressivementuiaqp la jambe droite, tout T
en continuant de tourner a gauche, jusqu'a ce gsiébilas redescendent au
niveau de I'épaule sur la gauche.

Le vent dans les branches
Expiration, [0 en s’asseyant sur la jambe droite, tirer vers edovers le bas. Les mains
descendent et passent le plan du Tan Tien. (L'isgioe de tirer quelque chose)

Inspiration, [0 en transférant I'appui sur la jambe gauche, taulmeorps vers la droite. Les
bras remontent jusqu’au plan des épaules sur édroit.

Expiration, [0 en s’asseyant sur la jambe gauche, tirer versesaiers le bas. Les mains
descendent et passent le plan du Tan Tien. (L'isgioe de tirer quelque chose)

Inspiration, [0 en utilisant I'extension de I'appui de la jambeaugae, tourner le corps vers la
gauche. Les bras remontent jusqu’au plan des é&pauide c6té droit.

[0 Transférer tout I'appui & gauche, étendre le dasentrer le bassin. Les bras s’élevent et les
mains se placent devant soi au niveau du visagg@rhbe droite est replacée sur sa position de
posture naturelle.

Expiration, [0 en recentrant les appuis, laisser les bras redeésesouplement devant soi et vers
Soi, jusqu’a ce que les mains soient placées dquehadté au niveau de la hanche, paume
tournée vers le ciel.

Inspiration, O Ouvrir le dos, les bras s’ouvrent de chaque dgosgu'a ce que les mains se
croisent devant le visage, la gauche plus proctsoie

Expiration, O Relacher le bassin, les lombaires, les dorsalasser les bras redescendre
jusqu’au Tan Tien puis se séparer afin de retrolavposture naturellgl.
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Enseignant Pierre PORTOCARRER

Hsing | Chuan, boxe de I'union du corps et de &irtton

Ce style est une branche particuliere de Hsing wia@hdit « Tsu Jan | » spontané, nommée
Wu Hsing | Chuan : poings des 5 éléments.

Ce style est basé sur la génération de mouvemeni$ag€s associés aux cing éléments :

le bois, le feu, la terre, le métal, I'eau.

lls sont trés riches a pratiquer, car leur simf@icide a la compréhension des mouvements des
enchainements.

Ces mouvements sont enchainés suivant deux cyatgsuybiers appartenant au cycle Chen, qui

sont : Feu
/ \ « Le Bois nourrit le Feu
Bois Terre » Le Feu régénere la Terre
Le cycle » La Terre engendre le Métal
Kd’engendreme ) » Le métal génére 'Eau
» L’eau favorise le Bois
Eau Métal
~N—
boi feu Le cycle « normal » de I'énergie circadienne et
La Terre est la résultante des quatre autres
éléments.
Le repassage a la Terre garantit
I'appaisement de 'action de I'élément
eau métal travailla

Faire tres attention aux cycles choisis, ne pas liser ces derniers pour la pratique
du Hsing I. Dans le doute, utiliser le cycle « noral » qui repasse toujours par la
Terre.

Feu
/ \ « Le Feu brdle le Bois Ce cycle est dit :

Bois Terre * Le bois pourrit 'Eau « Le fils insulte sa_mére »
* |L’eau détruit le Métal peut dt_evemr
« Le métal tranche la Terre « le petit-fils insulte ses
« La Terre étouffe le Feu grands-parents »
Eau Métal
\/

C’est le cycle qui est appliqué aux poterie Raku.

Feu )
CLeCICeygeo » Le Métal tranche le Bois
. .  Le Feu fond le métal
Bois Terre L.
martial  L'Eau éteint le Feu
ou * Le Bois recouvre la Terre
de tempérance : ,
ou * La Terre endigue I'eau
Eau Métal
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Sud Cecli correspond au cycle dit « d’apparition »
Feu Le Feu et 'Eau donnent I'axe de vie. lls sont I'axe
Est T Ouest ver'EicaI (origine_ / devenir, passeé / p_rojet, ._..)
MétaI_Terre_ Bois Le Metal et le Bois permettent la manlfestatlo_n de la
| vie. lls sont I'axe horizontal (échange, relation,
Eau partage...)
Nord La Terre réunit. harmonise et réaule. Elle est le

Exécution des cing mouvements de Hsing |

Les mouvements sont enchainés suivant le cyclsichoi
La respiration est naturelle et dépend du rythndedtintensiteé.
Les mouvements s’exécutent mains ouvertes, maferiae de la main peut étre mise en
relation avec I'élément travaillé, ou relier dedé&ments (exécution & forme de main).
La vitesse de I'exécution et sa durée dépendetragail rechercheé :
= La durée est fixée par quelqu’un que I'on suit an pn nombre de répétitions du méme
mouvement défini par avance. La vitesse peut &ée fou libre.
= La vitesse et la durée sont définies par le prahtjuA sa sensation, il peut accélérer,
ralentir, ou augmenter ou réduire la durée d’'unveaent.
= Travalller sur la mutation d’'un mouvement a l'aytee appliguant aux mouvements un
rythme différent a chaque cycle, par exemge4, 2, 1, 2, 4, 8.
8 Bois, 8 Feu, 8 Terre, 8 Métal, 8 Eau 4 Bois, 4,BeTerre, 4 Métal, 4 Eau
2 Bois, 2 Feu, 2 Terre, 2 Métal, 2 Eau 1 Bois, @,AeTerre, 1 Métal, 1 Eau
2 Bois, 2 Feu, 2 Terre, 2 Métal, 2 Eau
Les mouvements font appel a la technique des baka;r(o:/ow page 40).
Ces mouvements peuvent étre pratiqués avec dépatert faut prévoir de grandes
longueurs, car le principe de déplacement et kefpontanéité peuvent donner au
déplacement une forte amplitude. Vérifier qu'il @y personne sur le chemin de passage.

Déplacement de base en Hsing |

L’écartement des pieds est d’au moins 2 fois lgdar du bassin. Le corps est basculé vers I'avant p
assise des genoux, lacher du bassin, et rotationvaau des cols du fémur. Le dos et les bras sarhbl
en suspension, vous étes au maximum au ¥ de adtee t

Laisser naitre une oscillation du bassin. Laissdyuter, puis s’amplifier, un des éléments. Et comme
pour un avion au point mort, des que vous étes lai@ter le freinAttention, ¢a peut partir trés vite !

Le déplacement s’effectue par transfert total swe jambe, sans remonter le dos ou le bassin, dautr
jambe transite au centre puis est projetée devamuirde cotéFaire tres attention a I'axe des genoux

3 @%
4 “%{ \ Cf<-
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Débuter et finir un ou des cycles de Hsing |

Les mouvements permettant de débuter ou de fisircieles de Hsing | se ressemblent. lls
différent par l'intention qui y est placée et paudernier mouvement.

Ces mouvements utilisent le premier balancier (page 30 pour plus de détails).

Mouvement de base
Départ :_posture naturellé ou posture d’exécution

Inspiration, [0 a partir de I'impulsion bassin, étendre le doss beas montent naturellement et
les mains se placent paume contre paume au niveplexius solaire.

[0 L’extension et la montée se poursuivent jusqu’gwe les mains toujours jointes atteignent le
plan du 3eme oeil.

Expiration, 00 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsaesyénoux, les épaules. Laisser les
bras étre projetés vers le sol et de chaque cd&én &ontrbler la sensation finale pour les
articulations épaules, coudes et poignets.

Débuter un cycle de Hsing |

Prendre comme intention, celle de se remplir, deceotré de I'énergie en soi, comme une
pompe qui gonflerait un pneu.

Partir de la posture naturellé. Exécuter 2 fois le cycle décrit avantl OO0, Puis débuter
un troisieme cycléll] qui se finira sur le mouvement. Ce mouvement est exécuté comme le
[J, mais les mains s’arrétent au niveau du sternumno® si elles venaient de rencontrer un
plateau.

Finir un cycle de Hsing |

Prendre comme intention, celle d’éliminer, de deadéasser d’une énergie non désirée.
Partir de la posture d’exécutidn. Exécuter 3 fois le cycle décrit avant1 OO0 OO0O.
Apres le troisieme cycle, revenir & la posture rediei[].

DO00000000000000000000000
Le bois

Le bois enferme, attire a lui, enlace. Il appattemnplan horizontal (est / ouest).

Le bois est lié au foie, a la vésicule biliaire.

La forme de main du bois est la main qui agrippe.

Ce mouvement utilise le deuxieme balancier (vogepd0).

Les deux bras sont actifs, mais la présence eshgee dans celui qui amene a soi.

Dans I'enchainement, deux exemples de mouvemenmgssBot « Tirer en arriere » et « Pipa ».

Les bras et mains exécutent le mouvement en restattdujours sur un plateau horizontal
fictif au niveau du plexus solaire.

A partir de I'oscillation bassin et par transfeut sine jambe (voir balancier p40), laisser un bras
s’étendre par le cbté puis vers I'avant. Le braserd vers soi, en face, en utilisant le retour du
transfert du bassin.

Au moment ou le bras revient, I'autre bras estgifogle son c6té. Et ainsi de suite.

La jambe d’appui est celle du bras qui est projeté.

Lorsque la main est projetée, elle est paume aetexie.

Lorsque la main est proche de soi, elle s’ouvrengauers la poitrine.

Attention aux genoux, toujours dans I'axe du pied.
L’exécution peut se faire avec l'intention d’atteamuelque chose et de I'attirer a soi.
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Le feu

Le feu monte. Il appartient au plan vertical (nbsaid).

Le feu est lié au coeur, a I'intestin gréle.

La forme de main du feu est le poing.

Ce mouvement utilise le premier et le deuxiemerizada (voir page 30).

Les deux bras sont actifs, mais la présence eshagee dans celui qui monte.

Dans I'enchainement, un exemple de mouvement Reulesgrue blanche déploie ses ailes ».

Les bras et mains exécutent le mouvement en restambujours sur l'axe vertical du
Tan Tien au 3éme oeil.

A partir de l'oscillation bassin et par transfettagpui sur une jambe (voir balancier p 30), la
main puise au Tan Tien puis monte en longeant ltaxsternum (poignet / coude quasi-alignés
verticalement) jusqu’a atteindre le 3eme oeil.

A partir du retour du transfert du bassin, ouvaonioplate et laisser retomber le bras Iégérement
sur le cote.

Au moment ou le bras revient, 'autre main puisestprojetée verticalement. Et ainsi de suite.
La jambe d’appui est celle du bras qui monte.

Lorsque la main est projetée, elle est paume w@rs s

Lorsque la main revient, elle est paume vers |eis.

Le bras montant est proche de la flamme qui mobé.bras descendant est proche des
flammeches qui une fois refroidies retombent vareire.

Attention aux genoux, toujours dans I'axe du pied.
L’exécution peut se faire avec l'intention de parsguelque chose vers le haut.

0 o e
La terre

La terre est I'union des quatre autres éléments.

La terre protege son centre. Il appartient au eentr

La terre est liée a I'estomac, a la rate et au ngasc

La forme de main de la terre est la paume.

Ce mouvement utilise les trois balanciers (voirgpag).

Les deux bras sont actifs, mais la présence eshagee dans celui qui protége le centre.

Dans I'enchainement, un exemple de mouvement Teste« agiter les mains comme les
nuages ».

Les bras et mains exécutent le mouvement en restatdujours dans une sorte de sphere
fictive allant du Tan Tien au 3eme oeil, et du cotgauche au c6té droit.

Les mutations s’effectuent a partir de I'oscillatibassin et par transfert d’'une jambe sur l'autre.
Chague bras exécute les quatres autres élémerdd’clane : Bois, Eau, Métal, Feu. Attention
les deux bras n’expriment pas le méme élément.

Métal et Bois sont exprimés lors du transfert péation d’'un c6té sur l'autre.

Feu et Eau sont exprimés aux extrémités, la janippdi étant celle du cbété ou a lieu la
mutation feu / eau.

Attention aux genoux, toujours dans I'axe du pied.
L’exécution peut se faire avec I'intention de pgetoute la partie centrale de son corps.

96






A.RT.C.C. Gilles SALAUN

Le métal

Le métal tranche, sépare, coupe. Il appartientaulporizontal (est / ouest).

Le métal est lié aux poumons, au gros intestin.

La forme de main du métal est la main qui tranche.

Ce mouvement utilise le deuxieme balancier (vogegoa0).

Les deux bras sont actifs, mais la présence eshagee dans celui sépare.

Dans I'enchainement, deux exemples de mouvemenisl BEnt « le simple fouet » et « séparer
la criniere du cheval ».

Les bras et mains exécutent le mouvement en restatdujours sur un plateau horizontal
fictif au niveau du plexus solaire.

A partir de l'oscillation bassin et par transfeut sine jambe (voir balancier page 30), laisser un
bras s’étendre devant soi, en partant du Tan Tpns ouvrir sur le coté. Le bras revient vers
soi, par le c6té, en s’arrondissant afin de pamseatessus de la hanche.

Au moment ou le bras revient, I'autre bras estgiéoflevant. Et ainsi de suite.

La jambe d’appui est celle du bras qui s’ouvra)dhes.

Lorsque la main est projetée, elle puise dans feTi@n, puis se retourne paume vers la terre.
Lorsque la main revient elle s'ouvre paume versde

Attention aux genoux, toujours dans I'axe du pied.
L’exécution peut se faire avec I'intention de s@&pauelque chose.

0 O I
L’'eau

L’eau descend. Elle appartient au plan verticatdrsud).

L’eau est liee aux reins, a la vessie.

La forme de main de I'eau est le pique des doigts.

Ce mouvement utilise le premier et le deuxiemerizada (voir page 30).

Les deux bras sont actifs, mais la présence eshagee dans celui qui descend.

Dans I'enchainement, un exemple de mouvement Baul@sguille au fond de la mer ».

Les bras et mains exécutent le mouvement en restambujours sur l'axe vertical du

Tan Tien au 3éme oeil.

A partir de l'oscillation bassin et par transfert@&her sur une jambe (voir balancier page 30), la
main puise au niveau du 3eme oeil puis descendrageént I'axe du sternum (poignet / coude
quasi-aligné verticalement) jusqu’a atteindre enpgdu Tan Tien.

A partir du retour du transfert du bassin, ouvonioplate et laisser remonter le bras légérement
sur le cote.

Au moment ou le bras revient, 'autre main puisestprojetée verticalement. Et ainsi de suite.
La jambe d’appui est celle du bras qui descend.

Lorsque la main est projetée, elle est paume @etieur.

Lorsque la main revient, elle est paume vers linté.

Le bras descendant est proche de la cascade cmseecke bras montant est proche du
phénomene d’évaporation.

Attention aux genoux, toujours dans I'axe du pied.
L’exécution peut se faire avec I'intention de pigleardement vers le bas.
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méthodeHUI CHENG YIN
Les cing Hui Yin Chi

Hui Yin : le périnée Chi : I'énergie Hui Yin Chi’énergie du périnée

Pour les chinois notre vie ou énergie s’écoule tgoatgoutte, lentement ou rapidement par le
périnée. Ce qui expliquerai une plus grande lorigé&és maitres de Pakua (travail important sur
le périnée.

Les cing Hui Yin Chi travail principalement sur a&tec le périnée. Ces cing Hui Yin Chi sont
complétés par un enchainement : le Cerci.

Le périnée correspond au plancher du petit bassig’étend entre I'anus et les parties génitales.
II fonctionne comme une sorte de diaphragme, erordcavec le diaphragme et donc la
respiration. Pour le ressentir, il suffit de toussdors le périnée est la zone dans I'entre-jambe
qui se ferme brutalement lorsque I'on expulse I'air

Pour ces cing exercices votre périnée doit doneaiifar beaucoup, sinon modifier vos
mouvements pour les faire plus descendre au nigrednassin.

Premier Hui Yin Chi

Départ : [ posture naturelle.

Inspiration, [ tourner le corps a droite en vissant sur la jachioie. Envelopper ' []
un ballon a droite. Main gauche niveau sternumnrdabite niveau Tan Tien .
[0 Armer un brossage du genou gauche (voir page 66).

Expiration, O effectuer le brossage du genou gauche (voir p&yeapres avoir
déplacé la jambe gauche vers la gauche et I'avant.

Inspiration, [0 tourner le corps a droite en vissant sur la jadvoée. Tirer le bras A\ U
droit a vous au niveau du sternum. Le bras gauéensl vers le haut et 'avant. \ -}
[J Déplacer la jambe gauche derriere soi en pas daaB@voir page 62).

La main gauche rejoint la droite et I'enveloppe. H
Expiration, O en s’asseyant dans le pas de Bagua, étirer lesderahaque c6té du corps sur le
plan des épaules (idée d'écarter quelque chosétgtiplacé au plexus). 0]
Inspiration, O tourner le corps a gauche en s’'asseyant et vissanta jambe —

gauche. Le bras droit s’étend devant en passargmphaut. Le bras gauche vient au o
niveau du Tan tien. La jambe droite tourne suldaie et ne supporte pas de poids.

Expiration, [0 En s’asseyant sur la jambe gauche étendre ledvodtsvers I'avant (poussée).
Alourdir le bras gauche vers le Tan Tien. ]

Inspiration, [0 Transférer le corps vers l'avant, I'appui passelayambe droite.
Les mains rejoignent le Tan Tien aux bords des lesicLa jambe gauche est!
replacée dans sa position de posture naturelle. ,

Ces deux derniers mouvements sont aussi la figukese premiers Hui Yin Chi
O Ouvrir les bras de chaque c6té jusqu’a ce qumbgrs se croisent devant la gorge.

Expiration, [0 Laisser tomber les bras. Les mains se séparemiv@au du Tan Tien et se
placent de chaque c6té du corps.
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Deuxieme Hui Yin Chi

Départ : [ posture naturelle.

Inspiration, [ tourner le corps a droite en vissant sur la jachioéte, vider la jambe gauche.
Etendre les bras de chaque c6té au niveau du siemain gauche devant.

Expiration, O déplacer la jambe gauche sur un pas en avantégaghnt I'appui vers l'avant,
effectuer un pic de la main droite devant soi, pawars le ciel, la main gauche vient a c6té du
biceps droit.

Inspiration, O continuer le déplacement vers I'avant puis toutaazorps a gauche en fermant
le bassin a droite. Le pied droit se place devangduche, dans I'alignement et fermé vers
I'intérieur. Les bras enveloppent un ballon, brestchu-dessus.

Expiration, [0 continuer la rotation du corps vers la gauchertirgie I'appui de la jambe droite.
(Durant tout ce mouvement I'appui reste a droiplacer la jambe gauche vers l'arriére (Le
pas final est celui d'un brossage, avec appui ‘swait). Ecarter les bras horizontalement au
niveau du plexus, sensation de s’étaler et de @ress

Inspiration, 0 se déplacer vers I'avant en réalisant un pas dgi&8&voir page 62). La jambe
gauche se place devant la droite. Les bras envetopm ballon, bras droit au-dessus.

[0 A partir de I'appui de la jambe gauche, tournecdeps a gauche. La jambe droite se pose
devant et a droite du pied gauche (impression daartement court, pieds refermés)

Expiration, [0 a partir de I'appui de la jambe droite, amenecdeps dans le sens du

départ, le bras gauche monte par I'extérieur, &s loiroit descend a l'intérieur (inversion

des bras).

O A partir de I'appui de la jambe droite, recenti@rbassin. La jambe gauche se replace par
rotation sur la plante. Le bras droit monte paxtéeieur, le bras gauche descend a l'intérieur
(nouvelle inversion des bras).

Inspiration, 0 En amenant, par extension du dos, le bras gauclneéae niveau que le droit,
replacer le pied gauche dans la posture naturelle.

Expiration, [0 Laisser descendre les mains jusqu’au Tan Tien.

Exécuter la fin décrite page 100 .
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Troisieme Hui Yin Chi

Départ : [ posture naturelle.

Inspiration, O Visser a gauche et transférer I'appui sur la jamgaeche. La jambe droite est
vide. Par I'extension du dos, les mains montentiaeau des épaules, presque contre Soi.

Expiration, [0 déplacer la jambe droite en un pas en avant. &rsfiérant I'appui vers I'avant,
pousser devant soi.

Inspiration, [0 En transférant tout I'appui a droite, déplacejalambe gauche un pas en avant,
talon juste déposé au sol. En méme temps, la mmaitedrient puiser au Tan Tien puis s’éléve
verticalement. Le bras gauche se referme et vigmiyer horizontalement devant soi.

Expiration, O En transférant I'appui vers I'avant, étendre lasbdroit devant soi et vers le bas,
le coude se déposant sur le dos de la main gauche.

Inspiration, O Tourner le corps a droite en fermant la hanchelyau_e pied gauche pivote vers
I'intérieur sur le talon. Les bras s’élevent, casigters I'extérieur, le poignet droit en contact@ve
le gauche, I'ensemble au niveau du front.

SuspensionTransférer I'appui sur la jambe gauche. Laissemter le bassin vers la droite. Vider
la jambe droite. Les épaules lachent vers le bas nhains retombent au niveau des tempes.

Expiration, [0 Faire un pas en avant a 'opposée du départ etspou

Inspiration, 00 Déplacer la jambe gauche du c6té de son angleeatrfdire un pas de Bagua. Les
bras s’ouvrent vers I'extérieur et vers le haut.

Expiration, 0 En s’asseyant, pas de Bagua, étendre les brasgfde grue), paumes vers le ciel.

Inspiration, [0 En tournant le corps a droite, transférer progvessent I'appui a droite, le pied
droit tourne sur la plante, puis le gauche se medesur le talon. Les deux pieds finissent en angle
droit. Pendant ce déplacement le bras droit s’éiamticalement afin d’amener le tranchant
interne de la main droite vertical et face au 3era#. La main gauche descend et se place
horizontalement au niveau du Tan Tien, pouce divag8é lui, paume vers la terre.

Expiration, [0 En se vissant, la main droite descend jusqu’atacb@avec la main gauche.

Inspiration Relacher la posture, replacer la jambe droitexécuter la fin décrite page 100.

[ [ [] [ [
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Quatrieme Hui Yin Chi

Départ : [ posture naturelle.

O Inspiration, tourner le corps a gauche en se placant en pBaglea sur le coté gauche. Les deux bras
montent et balaient a gauche.

Expiration, S’asseoir dans le pas de Bagua et étendre leddanalement vers I'avant au niveau du
plexus.

O Inspiration, transférer I'appui sur la jambe gauche et videirbite, qui rejoint la gauche. Envelopper
le ballon a gauche, bras gauche en haut.

Expiration, Décrire un arc de cercle avec la jambe droiteeffetctuer un « séparer la criniére du
cheval a droite » a 45°.

O Inspiration, revenir dans la position précédenten enveloppant le ballon, bras gauche en haut. Pui
compresser le ballon au sternum, bras droit intérie

Expiration, s’asseoir dans le pas de Bagua et étendre leddaralement vers I'avant au niveau du
plexus (posture identique ai).

O Inspiration, tourner le corps a droite et fermer la hancheclgaulLe pied gauche tourne sur le talon.
Envelopper le ballon, main gauche en haut.

00 Expiration, décrire un arc de cercle avec la jambe droitefieictuer un « séparer la criniere du
cheval & droite » perpendiculairement a la positierépart a droite.

O Inspiration, déplacer le poids sur la jambe droite. Placquiéel gauche derriére le droit en pas de
Bagua. Envelopper le ballon, main gauche en haus. dfoiser les bras, bras gauche intérieur.

Expiration, S’asseoir dans le pas de Bagua et étendre leddaralement vers I'avant au niveau du
plexus (posture symétrique au.

O Inspiration, transférer I'appui sur la jambe droite et videighuche, qui rejoint la droite. Envelopper
le ballon a droite, main droite en haut.

Expiration, Décrire un arc de cercle avec la jambe droiteeffetctuer un « séparer la criniére du
cheval & gauche » a 45°.

O Inspiration, revenir dans la position précédenteen enveloppant le ballon, main gauche en haut.
Puis compresser le ballon au sternum, bras gaatééeiur.

Expiration, S’asseoir dans le pas de Bagua et étendre leddanalement vers I'avant au niveau du
plexus (posture identique alj.

O Inspiration, transférer 'appui & gauche en vissant sur latplaFermer la hanche droite. Les mains
rejoignent le Tan TierExécuter la fin décrite page 100.
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Cinquieme Hui Yin Chi

Départ : [ posture naturelle.

Inspiration, 0 tourner le corps a droite en vissant sur la jachimite. Le bras droit s’éléve a
droite. Le bras gauche s’éleve devant soi.

Expiration, [0 en déplacant la jambe gauche pour obtenir un paBagjua devant soi, étendre
les bras devant au niveau du sternum.

Inspiration, [0 transférer I'appui sur la jambe gauche. Déplaagaimbe droite pour I'aligner
avec la gauche avec un écart plus grand que langasaturelle (impression d’étre a cheval). Les
mains se rejoignent devant le plexus, coudes hu@azx, et montent jusqu’au 3eme oeil.

Expiration, [0 en s’asseyant dans la posture, laisser tombé&plasles, les coudes, les poignets.
Les bras décrivent un cercle et les mains se mgoigau niveau du Tan Tien, poignet contre
poignet, main gauche a l'intérieur.

Inspiration, [0 étendre le dos a partir des appuis. Les mainsuegijpoignets croisés rejoignent
le plan du plexus. L'appui est transféré sur laljargauche.

Expiration, [0 a partir de I'appui jambe gauche effectuer un g@8agua devant soi. Dans le
méme temps le corps tourne a droite, les brasvegtepuis s’étendent vers la droite et vers le
bas.

Inspiration, O transférer I'appui sur la jambe droite. Déplacejdmbe gauche pour I'aligner
avec la droite avec un écart plus grand que laupostaturelle (impression d’étre a cheval). Les
mains se rejoignent devant le plexus, coudes hw@azx, et montent jusqu’au 3eme oeil.

Expiration, [ en s’asseyant dans la posture, laisser tombéplasles, les coudes, les poignets.
Les bras décrivent un cercle et les mains se mgoigau niveau du Tan Tien, poignet contre
poignet, main droite a l'intérieur.

Inspiration, 00 étendre le dos a partir des appuis. Les mainsuegijpoignets croisés rejoignent
le plan du plexus. La jambe gauche rejoint sa jposén posture naturelle.

Expiration, [0 laisser tomber les bras. Les mains se séparamvaau du Tan Tien et se placent
de chaque c6té du corps.
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méthodeHUI CHENG YIN
Les mains harmonieuses

Départ : [ posture naturelle.

Inspiration, [0 Tourner légerement le corps a droite en vissantasiambe droite. Les deux bras
s’élévent, légerement a droite, comme s’ils supent un gros ballon. Ouvrir vers la gauche en
arrondissant les bras et en transférant progressive 'appui sur la jambe droite. La jambe
gauche est en appui sur la plante, ne supportantngins de 10 % du poids.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsakaisser plier les genoux. Le poids
est supporté par la jambe droite. Le corps sehelaa-dessus de la jambe gauche. Les bras sont
arrondis, les mains légerement tournées versra der chaque coté de la jambe gauche.

Inspiration, [0 Relacher légerement les genoux, amener le bassmsauler vers I'avant afin de
pousser la colonne vers le haut. Le corps remamigr@ssivement, les bras tenant toujours une
sphére. Progressivement, pendant la remontée tolererps a droite et transférer I'appui a
gauche. La jambe droite passe en appui sur lagplaatsupportant que moins de 10 % du poids.

Expiration, [0 Relacher le bassin, les lombaires, les dorsakaisser plier les genoux. Le poids
est supporté par la jambe gauche. Le corps seheelic-dessus de la jambe droite. Les bras sont
arrondis, les mains légerement tournées versra derchaque c6té de la jambe droite.

Inspiration, [0 recentrer le bassin, le poids s’équilibre surdiesx jambes (un peu plus a droite),
les bras toujours arrondis, les paumes |légerenmemttées vers la terre.

Relacher légerement les genoux, amener le basbeseuler vers I'avant afin de pousser la
colonne vers le haut. Les bras s’installent en atimé poussé. Le poids est transféré a droite.

Expiration, [0 déplacer la jambe gauche pour obtenir un pas amtapousser devant soi.

Inspiration, [0 En continuant le transfert vers I'avant. Videjdabe droite qui revient. Ouvrir
les bras de chaque c6té comme si on ouvrait dedggooulissantes.

Expiration, 0 Déplacer la jambe droite en diagonale gauche smdpaBagua. Se lacher sur la
posture. Saisir un ballon, le bras droit horizoatahiveau du sternum.

Inspiration, O En tournant le corps a gauche, transférer I'agpuila jambe gauche qui tourne
sur la plante, puis, la jambe droite se ferme 'syaplui du talon. Le bras droit monte en arc de
cercle, le bras gauche descend.

[ [] [ [ [
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Expiration, 00 Poursuivre la rotation vers la gauche. Transf@regressivement I'appui sur la
jambe droite. Laisser la jambe gauche s’ouvrir qmaation sur la plante. La position des bras
s’inverse, le gauche monte en arc de cercle, li¢ diescend.

Inspiration, 0 Armer un brossage du genou gauche. Etendre lagjagabche et déposer le
talon.

Expiration, [0 Effectuer un brossage du genou gauche en trans®ual’avant, maig&a paume
gauche est tournée vers le ciel

Inspiration, [0 poursuivre le déplacement vers I'avant. Vissgafabe gauche. Le corps s’étire
vers le ciel, le bassin trés lourd. Les bras mdrgéfe dos des mains se rejoignent au niveau du
3eme oeil. La jambe droite passe a c6té de la gayehs s’'allonge. Déposer la plante du pied
droit sur la méme ligne que le pied gauche, a sdedet pour un écartement une fois et demie
plus grand que la posture naturelle. Les bras sémivde chaque c6te.

Expiration, 0 En recentrant I'appui, lacher les genoux, baitseorps. Les bras décrivent un
cercle, comme s'ils faisaient le tour d’'un grantidra Les mains se rejoignent face au Tan Tien,
le corps baissé, main gauche dans main droite, @afece a soi.

Inspiration, O En transférant 'appui sur la jambe droite, emmédeecorps en rotation vers la
gauche (pour cette rotation le regard doit légergnpeécéder le mouvement et rester sur
I’horizon). Le bras droit s’allonge vers la droite,gauche vers la gauche, paumes vers le ciel.

0 En maintenant la rotation du corps vers la gauthesférer progressivement I'appui sur la
jambe gauche, ce qui entraine une poursuite dedéion du pied gauche sur le talon. La jambe
droite est étirée, le pied droit passe sur la plang¢ bras gauche passe a I'horizontal, devant soi,
au niveau du sternum, la paume appuyant versta. tee bras droit revient vers I'avant en arc
de cercle au niveau de la tempe.

[0 En maintenant la rotation du corps vers la gaudippser le pied droit a plat, a gauche du
pied gauche et devant lui. La main gauche mairg@mappui vers la terre. Le bras droit plonge
vers la terre devant soi.

Expiration, 0 En maintenant la rotation du corps vers la gauthasférer I'appui sur la jambe
droite. La jambe gauche effectue un demi-tour p&ation sur la plante qui ne supporte pas de
poids. En fin de rotation, la jambe droite se vidsebras gauche est propulsé vers l'avant et le
haut, comme si I'on fouettait devant soi avec le de la main. Le bras droit est propulsé par
I'épaule et le coude ce qui entraine la main d@ienir au Tan Tien.
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Suite de l'expiration, [0 En s’asseyant sur I'appui de la jambe droite skxida main droite étre
propulsé vers I'avant, comme un fouet, jusqu'a ae B dos de la main droite se pose dans la
paume de la main gauche. Le pied gauche restepemléger sur la plante.

Inspiration, [0 En amenant les mains vers les hanches, paumedeveis, amener la jambe
gauche et déposer le pied gauche sur son appaipiesture naturelle.

0 Etendre le dos a partir des appuis. Ouvrir les bechaque cété jusqu’a ce que les mains se
croisent devant la gorge.

Expiration, [0 Laisser tomber les bras. Les mains se séparemiva@au du Tan Tien et se
placent de chaque c6té du corps.
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méthodeHUI CHENG YIN
Le vol de la grue

Départ : [J posture naturelle.

Inspiration, [J. Amener les mains devant soi, puis les monterhdejue coté jusqu’au dessus de
la téte, devant le front. Joindre les doigts.
Expiration, [0 Descendre les mains en longeant I'axe verticaldt#gts toujours joints.

Inspiration, . Ouvrir les bras de chaque c6té jusqu’au plarégesiles, doigts AN
joints orientés vers la terre. Fe Jf\m
Expiration, [J Descendre les bras mains ouvertes, paumes viensda W

O a exécuter trois foislnspiration lever les bras, lever le genou gauéx@iration descendre.
Inspiration, . Transférer I'appui a gauche.
a exécuter trois foisinspiration lever les bras, lever le genou driéxpiration descendre.
Inspiration, [0. Transférer I'appui a droite, amener les mainsadéeypar rotation de I'extérieur
vers l'intérieur, avancer le pied gauche vers lrdvBxpiration descendre les mains
[0 a exécuter trois foislnspiration lever les bras, lever la jambe gauéhgiration descendre.
Expiration [J Glisser le pied gauche devant soi, glisser leqisiai
Inspiration, 0. Amener la jambe droite en posture naturelle, ioles bras comme Ig.
Expiration [J Descendre les mains devant soi et glisser leqgreit vers I'avant.
[0 a exécuter trois foislnspiration lever les bras, lever la jambe drdiepiration descendre.
Inspiration, . En prenant appui a gauche prendre le ballon éhgau
Expiration [0 Déplacer la jambe droite a droite et en diagorizde. ﬂf\
poids du corps passe sur l'avant. La colonne seeptans Ie[ @
prolongement de la jambe arriere. Le bras droieagbyé vers le ™~ ™
haut et vers 'avant, les doigts réunis et orient¥s le sol, 'avant

k

bras est paralleéle a la colonne. Le bras gaucheresiyé vers \r’\\
I'arriere et le bas, les doigts réunis et orierngésve ciel, I'avant \\\@\LL/

bras paralléle a la colonne.
Inspiration, . En prenant appui a droite prendre le ballon &elro
Expiration [0 Déplacer la jambe gauche a gauche et en diagdvialezement symétrique au
Inspiration, [J. Recentrer le corps ramener la jambe gauche. Anlesenains devant.
O En effectuant un mouvement de recul, appui a gaumhvrir les bras par I'extérieur
Expiration [0 En s’asseyant descendre les bras devant soi.
Inspiration, [0. En effectuant un mouvement de recul, appui at&rauvrir les bras par
I'extérieur
Expiration [0 En s’asseyant descendre les bras devant soi.
Inspiration, . Ouvrir les bras de chaque coté comme le mouvement
Expiration [0 Amener les mains au Tan Tien.
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méthodeHUI CHENG YIN
Le tourbillon

Effectue un nettoyage de la colonne vertébrale.
Départ : O posture naturelle. Faire plusieurs fois normalyeétrique
Inspiration, .Visser sur la jambe droite en entourant un grdlsmaDéplacer le pied gauche.
En n’arrétant pas de retourner le ballon qui a é#asi :
Expiration, [0 Se placer en pas de Bagua, gauche devant.
Inspiration, . Déplacer la jambe droite et placer le pied diimé a droite du pied gauche.
S'asseoir sur la jambe droite.
[1. Déplacer la jambe gauche derriere soit, puistéaar 'appui sur la jambe gauche.
[J. Laisser le pied droit tourner sur le talon.

Expiration, [0 Descendre les mains vers le Tan Tien.
Inspiration, 0. Déplacer la jambe gauche vers I'avant (pas entaea ouvrant les bras.
Expiration, [0 s’enraciner en descendant les bras vers I'avant.

Symétrique
Inspiration, [.Visser sur la jambe gauche en entourant un grit@b®éplacer le pied droit.
Expiration, [ et ... Mouvement symétrique depuis ainsi de suite..
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méthodeHUI CHENG YIN
Equilibrage des trois Tan Tien

Départ : O posture naturelle, écartement plus large : 14¥ola largeur du bassin

Effectuer les mouvements amples, lents et cont@waspite puis a gauche, plusieurs fois avant
de les enchainer dans I'ordre suivant :

1. séparer la criniére du cheval sauvage

2. repousser le singe

3. le vent dans les branches (fin du mouvement du vent

4. mouvoir les mains comme les nuages

5. jouer avec le ballon

6. lisser la table devant soi (mouvement horizontalterné des deux mains, au niveau Tan Tien
et devant soi)

7. Finir en croisant les bras.
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méthodeYANG MING SHI

La poussée des mains (TUI SHOU)

Ces exercices se pratiquent a deux. lls compatdeEsnavantages multiples :

» Acquisition d’'une meilleure coordination motrice.

» Perception de l'autre.

» Perception de son placement par rapport au mortéeeax.

» Approfondissement de la perception de ses axgxyeisa

* Application des placements et des mouvements del&nement, mais avec un
partenaire.

* Apprendre a maitriser son centre émotionnel.

» Acceptation de la présence permanente de l'autre.

e Compréhension de détails de positionnement dansHanement.

Les bases de la poussée des mains

La poussée des mains n’est pas un exercice de fqrdent le but serait d’étaler son
orgueil, mais plutdét un exercice composé de douceude subtilité, de sensibilite,
d’harmonie et de recherche personnelle, ou il ne & pas se perdre, ni perdre
l'autre.

1.

120

Céder au partenaire c'est a dire conserver un contact continu avee c@ssion
présentant une résistance souple. On doit restem&we sans s’opposer au
mouvement, mais en allant dans son sens et enidarguOn ne doit pas résister
durement, lutter contre.

. Coller au partenaire, c’est a dire avoir I'impression qu'indépendammeatvotre

volonté, vos mains adherent parfaitement et cormstamh au corps de l'autre, que le
mouvement monte, descends, s’ouvre, se ferme,otirepousse. Il ne faut pas
interrompre le contact, cela signifie : perdre, relmmner, laisser, manquer. C'est le
contact qui indique le sens de I'énergie du paitena

. Céder et Coller permettent @iivre le partenaire c’est a dire d’étre toujours avec

lui, d’étre attaché. C’est I'unité dans un méme atet deux individus tres différents.

. Se lacher dans son bassim’est assurer son équilibre et la continuitéla#s entre la

terre et le ciel. Les mains sentent, le tronc traetsles jambes nourrissent et assurent
le mouvement. Perdre [I'équilibre serait I'exagémati c'est le «trop» ou
« l'insuffisance », ce qui amenerait a la perteduatact.

. Rester dans ses limitesc’est rester dans son propre cercle, c’'est @tralmérable,

c’est respecter ses alignements, son corps, stenpae.

. Etre présent, c’est rester a I'écoute de soi, de l'autre etl'davironnement. Si la

présence décroche, il vaut mieux interrompre, faime pose et reprendre le travail
ensuite.

. Conserver une tonicité a minima c’est éviter d’entrer dans I'épreuve de forcest’

respecter l'autre (par exemple : une femme avechamme), c'est assurer une

recherche plus fine des alignements, des assiségepdicements en assurant aux
chaines musculaires de ne fournir que I'énergiesggire au maintien des segments
corporels.



Tai Chi Chuan, Aide Mémoire

Idées de préparation pour le travail de Tui Shou

Préparation

Effectuer les exercices des Balanciers

Echauffement (cou, épaule, dos, hanche, genouxilleis}

Etirements : Jambes + dos (position africainegétent du dos) ; étirement de l'arriére des
jambes (grande ouverture, appui sur l'une , éliaaitre)

Etirements & deux (tenu par les mains) jambessgssir I'une , étirer I'autre)

Les respirations

Recherche

« [ ACCEPTER ] Prise de contact entre partenairesuspées douces, un récepteur, un donnet
(épaules, hanches, genoux, ventre, poitrine, gtmget, téte...)
« [ NON FORCE & ADHERER ] a 2, I'un fait, I'autre opge une résistance sur les respirations
* [ ACCEPTER ] (accepter la poussée de l'autre sangesdre, ni en ajouter) : Pousseées fortes, ut
récepteur, un donneur; déplacement du partenan® l&space
« [ ADHERER ] L'un exécute l'autre colle au maximumnspartenaire dans la premiére partie de
I'enchainement, dans le San Chou ou un enchainafif@rent.
» [ACCEPTER & ADHERER ] (accepter puis coller nailement a l'autre en utilisant sa
pousseée) :
¢ poussées douces, un récepteur, un donneur (épbarehes, genoux, ventre, poitrine,...)
¢ Poussées fortes, un récepteur, un donneur; déptatein partenaire dans I'espace
* [ACCEPTER , ADHERER & REPONDRE ] (accepter, adhgrpuis trouver une réponse
naturelle a partir de la position des mains (adfi@tede 'aller ou du retour de son corps)
¢ Poussées douces, un récepteur, un donneur (épaamhesies, genoux, ventre, poitrine,...)
¢ Poussées fortes, un récepteur, un donneur; dépbateln partenaire dans I'espace
« [ACCEPTER , ADHERER & REPONDRE ] Forme libre, paraire face a face pieds alignés,
les deux peuvent recevoir et pousser, a perdu gel'est déplacé.

Technique

» Travail technique sur les cinq formes de poussée.
» Travail en déplacement
* Recherche pour passer des « portes », des technique

Récupération

* Ba Duan Jin

» Le papillon, I'un se déplace et déplace ses maans tlespace, I'autre colle et suit.

* Les balanciers, premiére forme et deuxieme fornusux.

« Etirement (3 fois), lacher : doigts, poignets, cesictpaules, téte, dorsale, lombaires, jambes.
» Respiration.
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Forme a pas fixe

Le placement des pieds
= S'installer dans la posture naturelle. Dans cetisition on doit pouvoir exécuter les trois
balanciers, sans entrave.
= Ouvrir un des pieds a 45° vers I'extérieur, puasseoir en s’orientant dans la direction du
pied avant. Dans cette position on doit pouvoircexer les trois balanciers, sans entrave.

Le placement des personrieés

= S'installer face a face. Les pieds sont sur les e#lignes que ceux du partenaire, comme sur
deux rails.

= Les pointes des pieds avant sont sur une méme fgneendiculaire a I'axe de déplacement.
= Le dos des mémes mains se pose I'un sur 'autreivaau du plexus.
= Le bassin est laché, les épaules sont détendies@iudes sont lourds.
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Les cing exercices de base décrits ci-apres, péuwten travaillés séparément, ou enchainés
dans un premier temps dans l'ordre, puis dansréogdie I'on veut et suivant la sensation.

Le travail pour chacune de ces techniques peuagpeofondi dans :
* leslachés

» les différentes tonicités, par cotés, par segment

« lavitesse, ou ses variations

* les appuis

* le placement de « portes » ou de techniques.
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Premier mouvement (forme & une main)

[] A s’installe dans son bassin et par rotation dailketet I'extension de la jambe arriére appuit

avec sa paume sur le poignet BeB ceéde aA, en s’asseyant dans son appui arriere et el
laissant la jambe avant s’étendre.

[] A par I'extension de la jambe arriere s’assoit damgmbe avanB dévie le bras dé, par son

appui arriere et la rotation de la taille vers taneur A arrive en fin de son mouvement et son
énergie se videB par appui sur la jambe arriere, pousse avec sag@&ipoignet dé. Acéde
alors aB en se déplacant vers l'arriére.

[] B par I'extension de la jambe arriere s’assoit deagambe avanh dévie le brad3, par son

appui arriere et la rotation de la taille vers t&neurB arrive en fin de son mouvement et son
énergie se videA par appui sur la jambe arriere, pousse avec sag@&ipoignet d&. Bcéde
alors @A en se déplacant vers l'arriére.

Remarques :
= La poussée est dirigée, pour I'apprentissage asanivdébutant, dans I'axe du plexus
solaire. Autrement toutes les directions sont [bssi
= Pour les débutants, céder est plus facile si Ie uapousse est du méme c6té que la jamb
arriere.
= Lorsqu'on reprend la poussée, la main ne doit pasler, mais tourner liborement sur le
poignet du partenaire grace au changement du sdiasforce dans la jambe arriére.
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Deuxieme mouvement (forme a deux mains)

Le principe est exactement le méme que la formeeanoain. La différence tient dans le fait
gue l'autre main de chaque partenaire est posgaesnant au niveau du coude de l'autre. Comme
si la paume, telle une coupe recevait I'énergiealide de l'autre.

Les déplacements du corps et des mains sont dasaplrts, puisque votre poussée s’arréte
lorsque le risque de décrochement de la sensatiaoude arrive.

Remarques :

= La poussée est dirigée, pour l'apprentissage asanivdébutant, dans I'axe du plexus
solaire. Autrement toutes les directions sont fbssi

= Pour les débutants, céder est plus facile si Ie uapousse est du méme coté que la jambe
arriere.

= Lorsqu’on reprend la poussée, la main ne doit pasler, mais tourner librement sur le
poignet du partenaire grace au changement du sdasforce dans la jambe arriére.

= La main qui est placée au coude peut juste sentinduvement ou agir sur la position du
coude du partenaire (action de lever).

= Si la main au coude décroche, cela est généraledier® un mouvement de recul du
partenaire, qui s’il est senti, se retourneraitteoiui (presser, coup de coude...)
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Troisieme mouvement (changement de main)

Le principe est exactement le méme que la formeua dhains.

Lors de I'exécution de cette forme, il existe dguossibilités de changement de main qui
fonctionnent de la méme maniére (voir ci-apres) :

L'une, la plus simple s’effectue proche de soidpiesI'énergie du partenaire se vide.

L'autre, plus difficile et langant souvent une taia dans l'autre sens, s’effectue proche du
partenaire, lorsque votre énergie se vide.

Celle décrite est celle proche de soi.

[] LorsqueB arrive en fin de pousséA, laisse tomber en arc de cercle le bras qui caaitrfd

coude du partenaire, en effectuant une légéreiontate la taille vers I'extérieur et en
s’asseyant dans sa jambe arriere. Le bras remblageentact est pris entre le dos de sa main e
le poignet du partenaire qui contrélait votre caude

[0 A partir de l'appui de la jambe arriere, par esien de celle-ci, tourner la taille vers

I'intérieur, placer l'attention dans le bras quent de se déplacer et contrbler les bras dt
partenaire. En méme temps vider 'autre bras qdeggmge seul (ne pas tirer dessus).

] En poursuivant le mouvement de poussée amorcégeéunent, amener le bras qui vient de se
dégager de maniére a ce que la paume reprennetictavec le coude du partenaire.

Remarques :

= Le changement de main doit accentuer la notionidie et de plein, afin de ne pas fournir
d’'information au partenaire.

= Ne pas essayer de dégager son bras en force, @aopourrait étre utilisée contre vous
(presser, coup de coude...)

= L’attention doit basculer rapidement d'un bras Bautre, afin d’assurer le contréle du
partenaire.

= Cette forme peut étre pratiquée en effectuant @lusichangements consecutifs.

A [ B A [ B
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Quatrieme mouvement (forme du repousser)

Se placer face a face avec pour 'un, les deux pawpusees sur les deux poignets du partenaire.

[] A s’installe dans son bassin et par I'extensionadarnbe arriere pousse en direction du plexus

deB. Bcede dA, en s’asseyant dans son appui arriére et en laiksgambe avant s’étendrB.
doit totalement adhérer a la paumeAde

[] B a partir de son assise sur sa jambe arriére xetision du dos et du sternum, provoque
I'ouverture des bras de chaque c6té au niveaushgeiA est dévié ses mains poussant le vide
de chaque coté d& B se relachant dans ses appuis, laisse les bragméget redescendre, les
paumes contrdlant les bras Agjusqu’a ce que les mains arrivent au niveau dingtm. Puis
par I'extension de la jambe arriére pousse entitireclu plexus dé\. Acéde aB, en s’asseyant
dans son appui arriére et en laissant la jambet a/érendre A doit totalement adhérer a la
paume de.

[] A a partir de son assise sur sa jambe arriére xetision du dos et du sternum, provoque
I'ouverture des bras de chaque c6té au niveaushgeiB est dévié ses mains poussant le vide
de chaque coété d& A se relachant dans ses appuis, laisse les bragmégét redescendre, les
paumes contrdlant les bras Bgjusqu’a ce que les mains arrivent au niveau dingtm. Puis
par I'extension de la jambe arriere pousse entitireclu plexus d@&. Bcéde aA, en s’asseyant
dans son appui arriére et en laissant la jambet a/érendre B doit totalement adhérer a la
paume de\.

Remarques :

= La poussée est dirigée vers le sternum. Ce n'est'@apui sur les bras de l'autre qui est
important mais la poussée vers le sternum.

= Attention ce mouvement va tres vite, il faut adhéogalement aux poignets du partenaire.

= Dans la forme décrite, celui qui absorbe a le Brdantérieur de ceux du partenaire. Si
ceux-ci étaient placés a l'extérieur, I'absorpti®effectuerait alors par I'extérieur vers
I'intérieur, par le lacher du dos. La reprise deptaussée nécessite alors d’effectuer une
rotation autour des bras du partenaire par ouvedurdos, pour amener les mains sur le
plan du sternum.
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Cinquieme mouvement (forme du brossage du genou ipousser le singe)

Se placer face a face avec une main poussant l&ghupartenaire et une main absorbant la
poussée de son épaule par le partenaire.

A et B exécutent les mémes mouvements simultanémentle « brossage du genou » et
« repousser le singe ».

[] En s’installandans le bassin et en assise arriere. Le bras ogpl@s@mbe arriere pousse vers

I'épaule du partenaire. Le bras du méme coté abstabpoussée du partenaire. [Fin de
repousser le singe]

[] Par rotation de la taille vers l'intérieur, le $rqui absorbait descend vers le sol, comme un

vague qui déferle. Le bras qui poussait colle as lolu partenaire en s’alourdissant. [Début du
brossage du genou]

[] En poursuivant la rotation de la taille vers lrieur et en transférant Iégérement I'appui sur

I'avant, le bras qui descendait remonte lIégerereémousse au niveau de I'abdomen avec Iz
paume. Le bras qui collait dévie la poussée diepaite vers I'extérieur. [Fin du brossage du
genou]

[0 Par rotation de la taille vers I'extérieur et eansférant I'appui sur l'arriere, le bras qui

absorbait remonte pour pousser au niveau de I'épad bras qui poussait colle au bras du
partenaire en revenant vers soi. [Début de repoissige]

Remarques :

La poussée est dirigée soit vers I'épaule, sog Vabdomen.

Un des bras est entrainé (réception), I'autre (agtion).

Une conscience des 4 membres et du bassin dadi¢egisultanément..
Faire tres attention aux raideurs du bras réceiede I'épaule.

Ne pas oublier d’effectuer ensuite le symétriquenexlifiant le pied avant.

=
=
=
=
=

] B A [] B A [] B
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eme

Préparation a pas fixe d’'un mouvement a pas mobil€™"" série)

Se placer face a face avec une main a I'intérieune main a I'extérieur, a la hauteur du sternum.

[] A s’installe dans son bassin et par rotation dailketet I'extension de la jambe arriere pousse

en direction du plexus dB. B cede @A, en s’asseyant dans son appui arriere et en laiksan
jambe avant s’étendre. Dans le méme teBipaisse son autre bras entrainajui cede.

[] B dévie le mouvement de pousséeAde=n laissant tourner le bras autour de I'axe dwdeo
grace a une rotation de la taille vers l'intérietira I'assise du bassin; I'avant bras est alors
horizontal, son coude controle le coude du partenBians le méme tempséleve l'autre bras
entrainani qui céde.

[] A dévie le mouvement de pousséeBje=n laissant tourner le bras autour de I'axe dwdeo
grace a une rotation de la taille vers l'intérietira I'assise du bassin; I'avant bras est alors
horizontal, son coude contrdle le coude du partenBians le méme tempséleve l'autre bras
entrainanB qui céde.

Remarques :
= La poussée est dirigée dans I'axe du plexus solagemouvement ne doit pas donner
I'impression d’ailes de moulins, ou les bras touatren rond sans but.
Un des bras est entraing, I'autre entraine.
Faire attention au placement horizontal de I'aviarats qui permet d’éviter un coup de
coude. Ce placement doit se faire coude lourd diaksin laché (armé du brossage du
genou).
= L’accélération d'un des bras ou le changement déité peut entrainer le partenaire a
durcir ses deux bras, et permettrait de passeou de coude, d’épaule, etc.
= Ne pas oublier d’effectuer ensuite le symétriquenexifiant le pied avant.

=
=

>
L]
os)
>
L]
os)
>
L]
os)
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Tui Shou & pas mobileg(2*™ série)

Cette série utilise la plupart des techniques agyeles dans le Tui Shou a pas fixe.

1.
2.

3
4.
5

A 2 mains et changement™ et 3™ mouvement du Tui Shou a pas fixe.

Brossage du genou, (moulinet des 2 mains poigrégsipts), mouvement a pas fixe décrit
précédemment.

. Forme mains en éventail.

Repousser / absorbef,"4mouvement du Tui Shou a pas fixe \

. Simultanément brosser le genou et pousser, puaisspr le singe.,*5° mouvement du Tui
Shou a pas fixe.

Le déplacement peut étre fait soit :

¢ Sur un pas.

¢ Sur plusieurs pas déterminés a I'avance.

¢ Sur un a plusieurs pas non déterminés a I'avance. \

¢ Approfondissement du®?°cycle, déplacement sur 3 pas et ali®4pas coup de pied et
changement.

Remarques :

On ne recule que grace a la poussée du partenaire.

On n'avance que grace a sa propre pousseée.

Le déplacement correspond a peu prés avec le rdilienouvement de poussée.

Le déplacement est provoqué par I'énergie du moewtale poussée.

Le déplacement prend ses racines dans la termneatans les épaules.

S’il y a un changement de mains, celui-ci s’effedjuste apres le déplacement et assure |
stabilite.

Le rythme des déplacements peut étre lent, rapidené a la sensation des partenaires.
Pour I'approfondissement dii"Zcycle, le coup de pied entraine une montée danhig
du partenaire due a la poussée du coup de pied ettour dd au replacement du pied du
partenaire.

JJudul

Uy
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BA MEN

O Les huit portes ou huit sensations de base.
= (traduction littérale)}Huit portes.
(sign.) Huit énergies potentielles formées ou produites paertains types de mobilisation corporelle
(membres et/ou corps).

0 PENG
O Parer vers le haut et vers I'avant.
= (traduction habituellelParer.
(sign.) potentiel expansif (servant a la maintenance djuyonéection permanente).

0Ly
O Tirer vers l'arriére et vers le bas.
= (traduction habituelleYirer.
(sign.)potentiel attractif (action des mains ou des bag pléséquilibrer I'adversaire).

(1 AN
U Pousser.
= (traduction habituellepousser, appuyer.
(sign.) potentiel extensif (action des paumes, poings cedgipour délivrer une impulsion a
I'adversaire).

0 CHI
[ Presser.
= (traduction habituellefPresser.
(sign.) potentiel propulsif (addition du potentiel impulsiu potentiel expansif pour propulser
'adversaire).

U LIEH
O Esquiver.
= (traduction habituellefendre, séparer.
(sign.) potentiel offensif produit par deux forces oppos@ess le but de faire chuter I'adversaire ou
de lui casser un membre).

0 TSAI
O Ceuillir.
= (traduction habituelleCeuillir, saisir, tirer vers le bas.
(sign.)potentiel extensif (action d’une ou des mains pxarcer une prise soudaine sur I'adversaire).

0 CHOU
O Energie du coude.
= (traduction habituellefoude, coup de coude.
(sign.) potentiel percutant par l'articulation saillant@ignet, coude, genou ...).

0 KAO
O Energie de I'épaule.
= (traduction habituellelEpaule, coup d’épaule.
(traduction littérale)Appuyer contre, sur; s’approcher; toucher.
(sign.)potentiel de heurt (action d’une partie du corpgrgoopulser I'adversaire).

Sources :
[0 Pierre PORTOCARRERO
= Document de la fédération FTCCG - Antoine LY
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déplacement du pied
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enseignant Pierre PORTOCARRETF

Kakufa ou Hakufa : Pak Hok Chuan
la boxe de la grue blanche, ou la boxe du héron

La grue est Métal. Le pratique de cet enchainemegitsur les éléments Métal : poumons, gros
intestins.

Lors de la pratique une attention particuliere ddre porté sur I'alignement de la colonne, sur
I'ouverture du sternum et de la zone inter-omopglaserr les appuis : petits et gros orteils toujours
en contact avec le sol.

Départ : [1] talons joints, pieds ouverts

Inspiration, [2].Amener les bras devant soi, la main gauchgose sur la droite, paume vers soi,
le pouce gauche dans le creux du poignet droitbadpie a tabac ».

Expiration, [2] Transférer I'appui a droite, la main gauchissg sous la droite.

Inspiration, [3].La main droite entraine la gauche. Elevemigsns en longeant I'axe du sternum.
Au passage devant le visage les mains se retoupaerdguverture du dos et du sternum puis
s’ouvrent paumes vers le ciel. En méme temps lewgdroit s’éléve.

Expiration, [4] Les bras se déploient de chaque co6té du cuggu’'a atteindre le plan des
épaules, paumes vers la terre. En méme temps lbejalroite s’étend trés légerement et
descend jusqu’a ce que le bol du pied touche le sol

Inspiration, [5] A partir de I'extension du dos et du sternugtendre souplement les bras. Les
doigts se joignent et pointent vers la terre.

Inspiration, [6] La main droite, paume vers la terre rejompbitrine, puis passe juste en dessous
du sein, le coude s’étendant souplement verséiari

Expiration, [7] En relachant, I'épaule, le coude et le poighes doigts se joignent et pointe
devant soli, le dos du poignet en contact avecite se
Expiration, [8] Ouvrir le bras droit, doigts toujours joirgs pointés vers I'extérieur.

Inspiration, [9] Par rotation externe de I'épaule droite, aerdas doigts joints a pointer le sol.

Expiration, [10] En transférant 'appui sur la jambe avanbii@), descendre les bras, jusqu’a ce
gue les mains se rejoignent ou niveau du Tan Tien.

= Les mouvements [11] a [18] sont les mouvements syooes des mouvements [3] a [10]

= Les mouvements [19] a [25] sont identiques aux reawnts [3] a [9]

Inspiration, [26] Refermer les bras devant soi, les tranchexternes entrant en contact.
Inspiration, [27] Amener au sternum les bras, le tranchardgragtdes mains et avants bras collés.

Expiration, [28] A partir de I'ouverture du dos et du sterpuonivrir les bras de chaque c6té,
comme si I'on écartait quelque chose.

Inspiration, [29] En effectuant un pas de Bagua a gauchedst)dlaisser tomber lourdement les
mains devant soi, paumes vers le sol, sensatipeskr et de pousser en méme temps.

Expiration, [30] comme si on rebondissait de la position @dente, amener la jambe
gauche devant, plante du pied en contact avecl.le.a® bras remontent, les doigts se
joignent, le dos des mains poussent vers le cieiaau du sternum.

Inspiration, [31] mouvement symeétrique au [29] par un pas dgua a droite (sud ouest).

Expiration, [32] mouvement symétrique au [30] par déplacerderia jambe droite.

Inspiration, [33] Ramener le pied gauche contre le droit gélément ouvert. Les tranchants
externes des mains se touchent devant soi, auundreaternum.

Le détail des déplacements des pieds des mouvef2@hés[33] est décrit plus loin.
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Expiration, [34] Glisser le pied droit d’'un pas vers l'avahf plante reste E\j}i"\
collée au sol. A partir de I'impulsion bassin et@mservant durant tout le )
mouvement l'appui sur l'arriere gauche, propulsercorps vers l'avant en \
glissant sur le pied gauche. En méme temps, lesitavhras sont §
alternativement propulsés horizontalement versabdsur le plan du plexus
solaire, les paumes orientées vers soi.

Glisser le pied gauche pour obtenir un grand pas. fo~

[35]. Le poids du corps passe sur I'avant. La coéose place dan![ 1@} S
le prolongement de la jambe arriére. Le bras desitenvoyé ™\ ™
vers le haut et vers l'avant, les doigts réunisr@ntés vers le T
sol, I'avant bras est parallele a la colonne. Lasbgauche est
envoyeé vers l'arriére et le bas, les doigts réehigrienté vers le
ciel, I'avant bras paralléle a la colonne.

Attention de ne pas cambrer le dos ou de se vodlter.

Inspiration, [36] Ramener I'appui sur la jambe arriere, feraghanche droite, le pied droite tourne
sur le talon. Les bras reviennent vers soi, letdnoihaut, le gauche en bas.

[37] Exécuter ce mouvement en une fois : transféa@pui sur la jambe droite, ouvrir le corps
vers la gauche, déplacer la jambe gauche devaensappui sur le talon, plier le corps au niveau
des hanches, balayer de devant soi vers le bas déite avec la main gauche (absorption),
pousser devant soi avec la paume droite.

Expiration, [38] Transférer I'appui sur la jambe gauche étafier le mouvement symétrique au
[35].
Inspiration, [39] Transférer I'appui sur la jambe avant, déptala jambe droite devant et sur le
talon. Le bras droit absorbe, le gauche pousseyvbtaant symétrique au [37].
Expiration, [40] Mouvement identique au [35].
Inspiration, [41] Mouvement identique au [36], mais pour urule tour a gauche.
[42] Mouvement identique au [37].
Expiration, [43] Mouvement symétrique au [35].
Expiration, [44] Etirer le bras gauche, ouvrir la main etcerer de lintérieur vers I'extérieur
(action de saisir). Revenir sur l'arriére.
Attention de ne pas sortir le coude ou de ne pasifa d’appel du coude.

[45] Mouvement symétrique au [36].
[46] Mouvement symétrique au [37].
Expiration, [47] Mouvement identique au [35].
Expiration, [48] Mouvement symétrique au [44].
[49] Revenir sur I'arriére. Mouvement identique[86], mais pour un quart de tour a gauche.
[50] Le déplacement et le placement sont identiquef37], mais les bras balaie devant soi en se
croisant jusqu’a s’enrouler autour du corps, aeaivdes épaules (fouetter devant soi).
Expiration, [51] Mouvement symétrique au [35].
Inspiration, [52] déplacement identique au [39] et mouvemgnié&rique au [50].
Expiration, [53] Mouvement identique au [35].

Le détail des déplacements des pieds des mouvejdéhés[44] est décrit plus loin.
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Inspiration, [54] Transférer I'appui sur la jambe arriere, riwer le corps vers la gauche, le pied
droit tourne sur le talon. Les bras reviennentzwnalement.

[55] Amener le pied droit a coté du gauche. Lesipigont ouverts. Amener les mains I'une contre
l'autre, les tranchants externes des mains se émticevant soi, au niveau du sternum,
mouvement identique au [33].

Expiration, [56] Mouvement identique au [34].

Inspiration / Expiration , [57] Mouvement identique au [34].

Inspiration / Expiration , [58] Mouvement identique au [34].

Inspiration, [59] En utilisant I'appui avant, propulser le psrd’'un petit pas vers l'arriére, I'appui
restant arriereExpiration en se recentrant, retourner les mains, les déigts joints et orientés
vers la terre.

TR

A )

/,

Inspiration, [60] Amener le pied droit a c6té du gauche. Liesig sont ouverts. Amener les mains
paumes vers le ciel, la droite posée dans la gauche
Expiration, [61] En retournant les mains (paumes vers l&)}qrar rotation vers soi, les descendre
jusqgu’au niveau du Tan Tien. Le pouce gauche dansrdux du poignet droit « la bague a
tabac ».
[62] Amener les bras le long du corps.

Cet enchainement peut étre pratiqué, sans penatiention des gestes :
= d’'une maniere tres souple (approche plus médicale),
= comme un enchainement de Tai Chi Chuan (pratique),
— trés tonique (approche plus martiale, les placesnertrémes sont tres marqués.
ATTENTION ! Il faut prévoir d’utiliser ou de fairdécroitre I'énergie qui sera alors
accumulée).
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méthodeYANG MING SHI

Auto-massages percutés

Ces auto-massages utilisent un principe de perussir la partie supérieure du corps.

Position : posture du diamant (assis sur les genoux, kEsieies posés sur les talons) ou assis au sol,
jambes croisées.

1. Percussion du bras
outil : pointes des phalanges durée : Faire deux exécutions du chemin décrit.
Inspire, face externgposer la paume de la main gauche sur la cuissagf le poing droit. [\ .
Expire, percuter le bras gauche en partant du pectaqujau bout des doigts. <\ -

Inspire, percuter le bras gauche en remontant, faireuledo pectoral. .
Face interneretourner le bras, dos de la main sur la cuessiajre le méme massage 2 fois.

Bras droit, refaire la méme exécution pour le bras droit.

2. Percussion de la zone des reins (au-dessus dumpassi

outil : extérieur du poing durée : Faire plusieurs respirations.
Zone : de chaque c6té la zone des reins
Inspire, percuter souplement Expire, percuter lourdement.

3. Percussion de la gouttiere dorsale lombaire

outil : pouces et index durée : Faire plusieurs passages.
Zone : de chaque cété de la colonne.
Inspire, percuter en remontant Expire, en descendant.

4. Percussion de la nuque
outil : mains dites « en patte de Iéopard »durée : Faire plusieurs respirations.
Zone : de chaque c6té la nuque et le haut des épaules.
Inspire, percuter souplement Expire, percuter lourdement. S

5. Percussion des tempes
outil : phalanges de l'intérieur du poing  durée : Faire plusieurs respirations. x
Zone : de chaque cété de la téte, des tempes a l'awdEs oreilles. (}3\\
Inspire, percuter souplement Expire, percuter lourdement. <’;"\’ ‘

6. Percussion du sommet de la téte
outil : pointes des phalanges ou extrémités des doigts durée : Faire plusieurs respirations.
Zone : de chaque c6té du sommet de la téte, du frbatréere.
Inspire, percuter souplement Expire, percuter lourdement. /@_g‘
7. massage de la téte T
outil : lI'intérieur de la main, préchauffer les maingamit chaque passage, en les frottant I'une contre
I'autre, devant soi et vers le haut.
Inspire, monter les mains jointes au-dessus de la téte.
Expire, Laisser glisser les mains sur la partie de la tht plus haut au plus bas comme si elles
collaient a la téte.
Zone 1: La face, nez / coins externe des yeux..
Zone 2: Le coté, coins externe des yeux / oreilles.
Zone 3: L’arriere, oreilles / arriere de la téte. Fiam chauffant avec les paumes la gorge tout en
massant les gouttiéres cervicales.
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Sommaire de la deuxiéme partie

Suite : dans un mois, un année, une décennie,utre\ae ... ou par VOUS !

En avant premiéere :

Les descriptions qui suivent sont des notes rapiermprises mais qui peuvent servir a
certains pratiquants.

Le grand enchainement, la Tem&thode HUI CHENG YIN
San Chouméthode HUI CHENG YIN
Tai Chi dynamique Iméthode HUI CHENG YIN

La main de Tai Chiméthode HUI CHENG YIN

Note

Dans la description des différents enchainemesgsidms utilisés sont ceux qui
signifient quelque chose pour moi et non les naetsrdes mouvements qui me
sont inconnus pour l'instant.
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méthodeHUI CHENG YIN

Le grand enchainement, la Terre

1”4

Mouvements Appuis Détails

1. Posture naturelle centré Pieds paralleles, entre la largeur des hanches es) d
épaules. Bras de chaque coté.

1. Ouverture centré Monter les bras devant soi, puis les redescendrie peids
des coudes.

1. Baisser a gauche gauche | Ouvrir [égérement les aisselles, puis en s’asseygatiche,
tourner vers la gauche (idée d'attraper quelquesetel
niveau du genou gauche avec les deux mains).

1. dévier a droite gauche |En maintenant la main gauche en appui, s’ouvris \af
droite (hanche et pied droit), le bras droit déentcercle dg
gauche a droite.

1. Frapper a droite droite En transférant I'appui a droite, la main gaucheuaicerclg
devant avec l'idée de frapper, puis se place saundin
droite. La jambe gauche est rappelée.

1. Envelopper le ballon a droite droite En déplacant le pied gauche devant soi, les maiptasen

comme si elles enveloppaient un ballon qui se gonfl

1. Parer a gauche A

avant gauche

En transférant I'appui sur la jambe gauche, le lgaasche
pare devant lui, avec 'avant bras. La main droibeisse
vers l'arriere.

1. Parer a droite

Saisir la
gueue
de

avant droite

Transférer tout I'appui a gauche, déplacer la jamitmte
vers son centre, puis vers la droite. Les maingleppent
le ballon & gauche puis en transférant I'appui ditelr leg
mains s’étendent devant soi dos de la main dnoéteme de
la main gauche.

1. Tirer vers l'arriérd

avant droite

En transférant I'appui vers l'arriére, la main ga@is’ouvre
vers le haut et la gauche, la main droite desceislrpjoint
la main gauche. En transférant I'appui vers I'ayéed deu
mains poussent vers l'avant.

1. Repousser

avant droite

En transférant I'appui vers I'arriére, les mains@bent ai
niveau de la gorge, puis en transférant vers I'gvelhes
poussent devant soi.

1. Simple fouet

gauche

Tourner le corps complétement vers la gauche, negen
I'appui droite, la main droite passe au niveau thage, I

main gauche au niveau du TanTien. En vidant la ggmb

gauche, ouvrir le bassin a gauche, la main gauobrtan
vers le visage, le bras droit s 'étend a droit@&savoir fai
une boucle. Placer le pied gauche vers la gauchenlet
transférant I'appui étendre le bras gauche.

1. Mains levées

gauche

Revenir sur I'arriere, fermer la hanche gauchelateg les
bras. Transférer I'appui a gauche et déplacemidé¢adroitg
devant soi. Les bras se referment, étendus deegnnain
gauche au niveau du visage, main droite au niveazoddg
droit.
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Mouvements

Appuis

Détails

13.Séparer la criniere du cheval

droite

Envelopper le ballon a droite (main gauche au-dedsulg
droite), déplacer légérement le pied droit. Traresféappui
a droite en étendant le bras droit devant soi, danma a

niveau du visage, pousser vers l'arriere et vetsake ave¢

la main gauche.

14.La grue déploie ses ailes

droite

Poursuivre le transfert vers l'avant et provoquere
rotation du bassin vers la gauche. La main droéee e
se place au-dessus de la téte vers I'avant, la gamiohe s
place a c6té de la hanche gauche vers la terre.

15.Brossage du genou gauche

gauche

Laisser tomber le bras droit devant soi, puis reemoet
s’étendre a droite. Le bras gauche remonte et [miessmnt
le visage avant de redescendre. Déplacer la jambehg §
gauche. En transférant I'appui a gauche, le braglgs
balaie devant et au-dessus du genou gauche, lediod
s’étend vers l'avant.

16.Pipa

droite

Continuer légérement d’avancer jusqu'a ce que Ua
passe a gauche, la jambe droite revient |égéredezriere
soi, la main gauche va chercher devant soi, le trai
s'ouvre légerement. Revenir sur I'appui arriere,nain
droite se retrouve au niveau du visage, la mairclyaway
niveau du coude gauche, le pied gauche est posé
talon.

17.Brossage du genou gauche

gauche

I[dem 15

18.Brossage du genou droit

Droite

Revenir sur l'arriere, le bras droit est étenduaaahpe aut

dessus du bras gauche qui absorbe vers la draigir@

gauche, déplacer vers la gauche, armer le brashgagic

gauche, et le bras droit devant soi, amener le grieid et Ie
déplacer a droite. Balayer avec la main droite dievel
genou droit, pousser avec la main gauche.

19.Brossage du genou gauche

gauche

Idem 15, symétrique de 18.

D

N—=—

20.Pipa

gauche

idem 16

21.Brossage du genou gauche

gauche

Idem 15

22.Parer

Droite Bagua

Ouvrir & gauche en fermant le poing droit devamtes@n

élevant la main gauche. Se déplacer vers la gaeadhe

ouvrant la hanche droite. Poser le pied droit endeabagu
(les deux pieds forment un angle droit) et paraws\a
droite avec le bras droit, poing fermé, la main o
s’étendant devant soi.

B

23.Donner un coup de poing

gauche

Déplacer la jambe gauche vers la gauche, le poiog
rejoint la hanche droite en parcourant un cer@emhin
gauche reste étendue devant, mais paume versr&a
Déplacer le poids sur la jambe gauche le poingstEverg
'avant, la main gauche s’approche progressivenuin
biceps droit.

te

24. Absorber vers le bas

droite

En déplacant I'appui sur la jambe droite, la maauahg
passe sous le coude droit, le bras droit revierg gsei ef
descend vers le Tan Tien, entrainant la main gauche

Mouvements

Appuis

Détails
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25. Repousser

avant gauche

En s’asseyant sur la jambe droite les mains détrive
cercle devant soi, passent au niveau de la goegeedden
au niveau de la poitrine. En déplagant I'appuilauambe
gauche repousser avec les deux mains devant soi.

—

26. Tourner et finir Centré |Transférer I'appui sur l'arriere, tourner le bassirs Ig
droite, les bras suivent en formant un cercle plinir
croisés devant soi bras gauche vers soi. Ramenamlze
droite sur I'écartement. Descendre les deux bras [&s
amener de chaque c6té du corps.

A
6 4.#4
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méthodeHUI CHENG YIN

San Chou

Mouvements Appuis Détails
Posture naturelle centré Les pieds droits sont alignés, distance de dewux bra
Envelopper le ballon a droite gauche  Ouvrir a droite et prendre le ballon
Saisir la queue de l'oiseau avant gauche Mouvement de I'enchainement
Parer a droite droite Faire un pas de coté a gauche en passant partte cen
Parer a gauche droite Pas de coté a droite, parer vers l'arriere
Contenir a droite avant droite Passage au centre, pas arriere, bras droits céschet

Contourner I'adversaire par le centre sur 3 pas Mains gauches en contact, main droite au cou pied
gauche glissée, droite en Bagua, gauche replacée

La grue pare a gauche arriere La jambe droite est vide, mouvement circulaire drép
gauche

La grue pare a droite arriére Réajuster la distance, mouvement circulaire du paré
gauche

La grue danse et contourne sur 3 pas Ouvrir a droite, tourner par la gauche, contacs lgauche

La grue déploie ses ailes vers 'avant gauche  Appui inversé par rapport a I'enchainement
Se retourner et parer la terre a gauche droite Rotation sur son centre, chercher le contact d&es br
Mains en éventail droite Bagua Main gauche enroulée au cou, contact mains droites

Le serpent qui rampe pare a gauche  droite Déplacement du pied gauche vers I'avant

Le coq doré monte la patte droite gauche  Ramener légérement la jambe gauche avant de monter
Le cavalier dévie le genou et pare 4%/55 gauche Appui sur le genou du partenaire puis rotation viers
gauche gauche

Le cavalier fait un tour et pare a5/55 gauche Sur place, faire un tour sur soi en repassant @arcentre
gauche pour obtenir la méme position

Frapper le genou avec la plante dugauche Ouvrir la jambe gauche avant de frapper. Tournerlpa
pied droit et tourner a gauche gauche.

Le serpent pare a gauche droite Apres rotation de ¥4 de tour

Le serpent mue par l'arriere et pare agauche Ramener la jambe gauche vers la droite puis déplace
droite droite devant soi, demi-tour

Dévier le bras et masquer le visage  droite Le bras gauche, par le haut, absorbe le bras galachmin
droite cache le visage du partenaire

Se déplacer a gauche et parer a droit&ant gauche Le bras droit fait un cercle dans le sens horaire

Saisir le poignet et armer la jambe gauche La main droite enveloppe le poignet du partendrgambe
droite droite est armée (coup de pied circulaire)

Tourner a gauche et frapper aux reings/55 gauche Ajuster la distance durant la rotation, cavalier
Ouvrir a gauche et parer a droite avant gauche Se déplacer a gauche et parer circulaire
Coup de pied au Lotus gauche Pas de saisie du poignet

S’unir dans la fin centré Mains croisées au ciel, unies avec celles du paireen
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méthodeHUI CHENG YIN
Tai Chi dynamique 1
Mouvements Appuis Détails
1. Posture pieds joints centré
2. Ouvrir et se placer gauche | Croiser les bras au ciel et déplacer le pied droit
3. Lasource jaillit de terre centré i Ouverture des bras par le centre et vers le ciel
4. Faire le tour de la montagne 45/55 droite | Les bras descendent en contournant un ballon jas
TanTien
5. S’ouvrir a gauche et frapper cu gauche Ouverture des brasjusqu’au plan horizontal, puiggtd
sabre externe de la main droite main gauche sur poignet interne droit, pou
horizontalement devant et a droite en ouvrant lany
droite vers le sol
6. S'ouvrir a droite et trancher de droite Revenir au centre, tourner a droite, pousser destardrs |e
la main droite droite, doigts main gauche sur dos main droite meauers
la terre.
7. Par 2 fois faire un cercle et droite Revenir en appui arriére, faire un cercle par lacbe,
trancher de la main droite pousser horizontalement devant et vers la droitegts
main gauche sur dos main droite, paume droiteladesre.
8. La main droite se tourne sur droite En transférant I'appui sur la jambe droite, déplatze
I'axe du majeur gauche gauche a 90° et faire tourner la main droite sappui du
majeur gauche sur le dos de la main
9. Presser a gauche gauche :La main droite presse dans la paume gauche
10. Enrouler les bras gauche, droit¢e En avancant, la main gauche descent et protegerk ta
suspendue | droite monte et protége le ciel et tourne afin déaer les
doigts de la main gauche sur le poignet interné dro
11. Piquer le ciel a droite gauche | Sensation légére de pique de la main droite argego
12. Coup du pied droit gauche | Mouvement dynamique, frappe du pied droit
13. Coup de coude a droite droite Poser le pied droit refermé au sol et étendre ipsceers |z
droite en coup de coude, main gauche sur le dds hain
droite paumes vers la terre.
14. La grue déploie ses ailes droite Poursuivre la poussée a droite et finir en grudoiéses
ailes
15. Le serpent qui rampe droite S’ouvrir vers la droite, armer le serpent qui rampe
16. Contenir le Chi gauche Finir le serpent en position fendue, la main gaudéeant
paume vers la terre, la main droite au niveau doiTien
paume vers le ciel
17. Piquer au sud et a I'ouest droite Le pied droit est déplacé sous la position de lanrdeoite.
En utilisant I'appui de la jambe droite, lancer tksix bras
en pique horizontal, le gauche vers l'avant paumes Va
terre, le droit vers la droite paume vers le dialjambe
gauche s’étend devant.
18. Se poser sur un nuage droite, Bagua L'appui repasse momentanément sur la jambe gaua

droite croise la gauche (pas de Bagua), les maimscéte &

D

cote, paumes vers la terre, comme posées sur ge.nua
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Mouvements Appuis Détails
19. Par 2 fois déplacer les mains pas glissés Méme mouvement que mouvoir les mains comme: d
comme un petit nuage nuages, mais I'amplitude des mains est trés failgs,
paumes restent tournées vers la terre.

20. Brossage du genou gauche gauche iLorsque les pieds sont joints armer le brossaggemhou
gauche et I'exécuter.

21. Par 3 fois reculer en repoussang pas glissés Méme mouvement que dans I'enchainement sauf que

le singe levé de jambe est trés discret et que la mainalpssse a
raz de la gauche et glisse horizontalement

22. Envelopper le ballon a droite droite En tournant vers la gauche amener la main droiteasne
la gauche en haut pour envelopper un ballon, pais
tourner et transférer I'appui a droite.

23. Séparer la criniere du cheval:a gauche | Identique a celui de 'enchainement

gauche

24. FErapper le ciel avec le pied gauche Mouvement dynamique, le pied droit est lancé: e
mouvement circulaire et frappe la main gauche daver
avec le plat interne du pied.

25. Envelopper le ballon a gauche gauche | En repassant par le centre, envelopper le ballgauahe, la
jambe droite est suspendue au centre, préte ndiéte
droite.

26. Separer la criniére du chevalia droite Identique & celui de 'enchainement

droite

27. La grue enveloppe un ballon droite Le bras gauche enléve la jambe gauche et la mteds,
deux bras enveloppent un ballon devant soi

28. La Fille de Jade donne un: gauche : Mouvement dynamique, la jambe gauche s’étend ahgauc

coup de poing et les bras se placent comme dans la Fille de Jeas, |a
main droite forme un poing

29. La grue bat des ailes et tourne a gauche | Recentrer et tourner le corps a droite, en traasfdrappui

droite et pare la terre et le ciel sur la jambe gauche et en effectuant un tour canaplec
les deux bras en sens inverse. La paume gaucheapare
niveau du visage et vers la droite, la paume dpate vers
le bas et vers la terre.

30. Prendre le ballon a gauche gauche : Tourner légérement le corps a gauche et prendrallien

31. Séparer la criniere du cheval & droite Mouvement dynamique, identique a celui :de

droite I'enchainement

32. La grue enveloppe un ballon droite Transférer 'appui & droite, envelopper le ballte,bras
gauche enléve la jambe gauche

33. Brossage du genou gauche gauche Mouvement dynamique, identique a celui |de
I'enchainement exécuter sur la gauche

34. Happer le Chi et 'amener augauche, piedsEn transférant tout I'appui sur la jambe gauchejé&uace

TanTien joints vers l'avant en refermant la main droite commd'ai
attrapait quelgue chose de fragile qui flotte dbas et
amener le poing droit sur la paume gauche au nigkau
TanTien, pieds joints

35. Croiser les bras et se placer gauche : croiser les bras au ciel et déplacer le pied droit
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méthodeHUI CHENG YIN

La main de Tai Chi

4%

dr

Mouvements Appuis Détails

1. Posture pieds joints centré

2. Ouvrir et se placer gauche | Croiser les bras au ciel et déplacer le pied droit

3. Par 3 fois les bras s’ouvre au centré Ouverture des mains vers le ciel en faisant le tbun

ciel et rejoignent la terre ballon jusgqu’au front, redescendre en passant e
central paumes vers la terre jusqu’au TanTien

4. Par 3 fois la source jaillit, centré :Montée des mains par I'axe central jusqua la téitgtion

enveloppe les nuages et tombe interne des bras avec extension, les mains tourehems
en pluie 'espace, redescendre en passant par l'axe cedtahes
vers la terre jusqu’au TanTien

5. Le cavalier s’assoit a droite gauche | Les bras s'élévent souplement vers le ciel, le pdidcorps
est transféré a gauche, la jambe droite est dépkadkoite
(1,5 la largeur des hanches)

6. Par 3 fois le cavalier pique @ droite et |L’appui passe a droite, la main droite pique dewatet &

droite puis a gauche gauche idroite, la main gauche est au ciel, pauma versele Ruis
transférer l'appui a gauche et faire le mouvemer
symétrique, pique a gauche

7. Le cavalier appuie a droite et droite, puis | Se tourner vers la droite appuyer de chaque cétleesol

s’ouvre vers la gauche gauche ipuis s’ouvrir vers la gauche, les mains s’approtioin
TanTien
8. S'unir a la montagne et ladroite, Bagua Déplacer la jambe droite vers la gauche en pasaipid
séparer Les mains glissent vers le ciel et forment un tiar:
Lorsque les doigts se touchent la main gaucheerdp
main droite sur le coeur. Puis dans l'assise |lex aeains
s'étendent de chaque c6té comme si I'on séparaitattait
deux choses.

9. Capter la source, se doucher et gauche En effectuant une rotation de ¥ de tour vers lacige

pousser Amener les mains vers le TanTien comme si 'onaape
I'eau, les monter au-dessus de la téte et les fseendr
de chaque cb6té jusqu’au sternum et en déplacgatribe
gauche, pousser.

10. Caresser la lune, saluer le ciet a gauche :En transférant 'appui & gauche, arrondir souplérieehras

gauche gauche vers le ciel, la main droite en partant daTien
longe la face interne du bras gauche jusqu'a ce lgsie
doigts de la main gauche prennent contact aveoitmet
droit, la jambe droite s’ouvre et S’appuie a droiEn
ouvrant la hanche droite, la main droite conneaté&emain
gauche fait un cercle au-dessus de la téte.

11. Frapper de la paume droite gauche :Déplacer la jambe gauche et pousser avec la maite
devant soi, les doigts de la main gauche sont emtact
avec le poignet droit.

12. S’ouvrir a droite et pousser droite Revenir sur la jambe droite ramener les mains aiTiEa,
tourner a droite, transférer I'appui & gauche moi¢s
mains au sternum, déplacer la jambe droite et pouss

13. Caresser la lune, saluer le ciel & droite Mouvement symétrique du 10

droite
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Mouvements

Appuis

Détails

14.

Frapper de la paume gauche

droite

Mouvement symétrique du 11

15.

Séparer a gauche

gauche Bagu

aEn revenant sur l'arriére amener les mains au Ten
Déplacer la jambe droite vers l'arriere en pas dgug, e
main gauche enveloppe la main droite et 'aménecsuwir.

séparait.

Puis en s’'asseyant écarter les deux bras commersi

Ti

16.

Lancer la navette derriére soi
a gauche

et droite

En revenant sur la jambe droite, amener la mairnedeu
TanTien, la gauche au visage. Tourner le corpsremrs
un brossage du genou droit. Puis déplacer la jairdite et
pousser la navette, droite au ciel, gauche en peuss

17.

Tirer a soi et envelopper |
ballon

€droite Bagua

En revenant en arriére, tirer les bras vers leebésgauche
envelopper un ballon, droite a la terre, gauchecial et
déplacer la jambe droite en pas de Bagua, preimgng a

18.

Brossage du genou gauche

gauche

Armer le brossage du genou gauche et I'exécuter

19.

Faire demi-tour et

déploie ses ailes

la gru

droite

-

Déplacer la jambe droite et en effectuant un demni-faire
la grue déploie ses ailes

20.

Ouvrir les ailes et lancer |

navette a droite

a  gauche

Ouvrir les bras de chaque c6té et en déplacardntdé
gauche lancer la navette avec le bras droit, lan gauche
est au ciel.

A

21.

Séparer a droite

droite Bagua

Déplacer la jambe droite vers I'avant en pas deuBatg:
main gauche enveloppe la main droite et 'aménecsuwir.
Puis en s’'asseyant écarter les deux bras comm®nrs
séparait.

22.

Caresser le vent et pousser
droite

a gauche

TanTien, la droite balaie devant. En tournant lgpsale 3
de tour a gauche, amener la gauche et la droitévaau du
sternum. Puis en déplacant la jambe gauche pousser.

En revenant sur larriere, amener la main gauche

au
1

23.

Amener le ciel a la terre

gauche

En revenant sur l'arriéere, monter les bras paeslédu-
dessus de la téte, puis en se tournant a droitergére soi
descendre les mains paumes vers la terre.

24,

Brossage du genou droit

droite

Envelopper le ballon, gauche a la terre. Déplaeepiéd
droit derriére soi et effectuer un brossage du geoit.

25.

La grue se déploie sur le pilier

droite

En se déplacant sur la jambe droite, le bras gaecléve I¢
jambe gauche et la monte. La main gauche enveltp
main droite et 'amene au coeur. Puis en s'assedeante
les deux bras comme si I'on séparait, la jambe lyauws
assise au niveau du genou.

pe

26.

Faire des vagues autour de so
pousser

et gauche

En déposant le pied gauche a gauche, la main droitere
au ciel vers la terre, la droite s’ouvre a la termees le ciel
comme si elles tenaient un ballon. En se déplaganta:
jambe gauche, déplacer la jambe droite afin dentua:
gauche et retourner le ballon. Transférer surrtdogdroite
étirer le bras droit, amener le bras gauche au iEanPuis
déplacer le pied gauche derriére soi, se retoulerieus
bras reviennent au sternum, gauche dessus et pousse

27.

Finir

gauche

En déplacant la jambe droite amener les mains alli€a

28.

Croiser les bras et se placer

gauche

croiser les bras au ciel et déplacer le pied droit
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