COMMENT PRATIQUER LE TAI CHI

Votre posture doit être équilibrée et stable, vos mouvements harmonieux et votre respiration constante
1. les mouvements

Ils doivent être arrondis, fluides et continus ( même pendant les changements de position) donnant l’apparence d’une rivière qui coule ou d’un fil de soie qu’on déroule lentement sans le rompre. Les mouvements partent du corps, bras et jambes doivent être coordonnés, accomplissez les mouvements avec le minimum d’effort, vous devez avoir l’impression que vos bras flottent dans l’air. L’esprit doit conduire le corps, essayez de vous imaginer faire le mouvement un peu avant de l’accomplir

2. La respiration

N’essayez pas de la contrôler ou de la ralentir, respirez naturellement. Petit à petit, avec la pratique , centrez la sur l’abdomen et respirez avec le ventre. Le centre de la respiration et de tout mouvement est le Tan Tien, un point situé à environ 5cm sous le nombril . Concentrez vous sur cet endroit pendant la pratique, la respiration va petit à petit descendre vers le Tan Tien et vous ressentirez une sensation de chaleur à cet endroit
3. La posture

Une posture solide et droite est de la plus haute importance pour permettre au Chi de circuler librement. Si la posture est penchée ou tordue , l’énergie sera bloquée comme quand un tuyau d’arrosage a une pliure : l’eau arrive par a coups ou est complètement stoppée, quand le pli est enlevé, l’eau circule librement. La posture doit être relâchée mais pas avachie, la tête et la colonne vertébrale sont droites, ne penchez ni à gauche, ni à droite, ni en avant, ni en arrière, rentrez légèrement le menton, vos épaules sont relâchées,tout comme vos muscles,  le bassin légèrement rétro versé pour effacer la cambrure lombaire et soulager la pression dans cette zone, les genoux légèrement pliés, le poids également réparti sur les 2 pieds avant de commencer, la langue au palais, la tête comme suspendue à un fil. Ne rentrez pas les genoux, la rotule doit être à l’aplomb des orteils quand vous les pliez , mais pas plus loin, n’étendez jamais à fond bras et jambes, laissez les coudes pendre car cela permet de relâcher les épaules, laissez un espace de la largeur d’un poing sous les aisselles pour permettre la libre circulation du Chi. Portez le regard devant vous sans fixer un point précis, dans la direction ou vous pratiquez la technique, évitez de regarder vers le sol
«  Le Chi est enraciné dans les pieds

Se propage dans les jambes

Est guidé par la taille

Et s’exprime dans les mains » ( poème Tai chi)

4. Le déplacement du poids

Le déplacements du poids du corps et la stabilité des positions sont très importants . Le pied sur lequel porte le poids est «  plein » alors que l’autre est « vide », le Tai chi est un flux constant entre plein et vide, la transition entre les 2 est importante car c’est elle qui crée la fluidité du mouvement.
Assurez vous que votre posture soit stable avant de vous déplacer, vos pas doivent être légers comme ceux d’un chat, placez le pied vide doucement, comme si vous testiez la solidité du sol , puis lentement, déplacez le poids vers le pied vide jusqu'à ce qu’il devienne plein. En déplacement vers l’avant, le talon touche le sol en premier, vers l’arrière, ce sont les orteils
5. La pratique

Concentrez vous , ne laissez pas des pensées parasiter votre pratique

Apprenez par étapes, une fois la posture mémorisée , passez à la suivante en essayant de ne pas rompre le fil de soie. 

Déplacez vous comme si vous marchiez au ralenti ou dans l’eau, ne changez pas le tempo, attention aux accélérations !!( il faut normalement de 15 à 20 minutes pour accomplir les 108 mouvements du style Yang forme longue). Conservez la même hauteur quand vous pratiquez : si vous raidissez les genoux, votre tête fera des hauts et des bas , ce qui rompra le fil de soie

Pratiquez tous les jours , matin ou soir. Plus vous pratiquez, plus grands seront les bienfaits. Choisissez un endroit calme, propre, si possible en plein air ( les meilleurs endroits sont sous les arbres) Evitez de pratiquer quand il y a du vent ou par temps humide, dans ces cas on peut pratiquer à l’intérieur
( adapté et traduit de l’anglais   John Hines  Yang Tai chi Chuan)

