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Avant-propos

La sagesse dispensée par le taïchi-chuan est si précieuse qu’elle explique à elle seule le secret qui l’a entouré pendant tant de siècles. C’est grâce à cette attitude qu’a pu être préservée l’intégrité d’un héritage aussi enrichissant que bienfaisant. Les secrets sont maintenant levés et ils nous sont accessibles. Comparée à la poésie qui émane de la civilisation européenne ou même d’autres pays d’Asie, celle du taïchi-chuan révèle des qualités intrinsèques qui rendent les poèmes du taïchi à la fois instructifs et empreints d’un profond mystère.
Il arrive souvent que le poète reçoive son inspiration des forces les plus essentielles de la vie, qui sanctionnent le talent dans ce qu’il a de plus rare et de plus difficile. Dans le cours d’une vie, la sagesse qui accompagne ce talent devient déterminante. La poésie, don de peindre et de chanter ses émotions, est ce que les poèmes secrets du taïchi-chuan font résonner dans le cœur et dans l’esprit. La culture et la poésie européennes ne proposent rien de semblable au taïchi, art millénaire offrant à la fois illumination spirituelle et transcendance – le sublime, en quelque sorte ! Cela étant, malgré leurs différences, les traditions poétiques de l’Europe et celles de la Chine – quel qu’en soit le degré ésotérique ou secret – célèbrent à peu de chose près le même élan vital et le même amour.
Anna Akhmatova, la grande poétesse russe, écrivit ceci dans son Requiem :
 
Les montagnes chavirent sous le chagrin
Les fleuves interrompent leurs cours
Mais les prisons portent des cadenas trop lourds.

 
Ce poème aurait tout aussi bien pu constituer un commentaire pour la Poussée des mains du taïchi, mais telle n’était pas l’intention d’Akhmatova. Celle-ci évoquait plutôt la souffrance et la mort causées par le régime stalinien qui sévissait en Union soviétique. De la même façon, L’Iliade et L’Odyssée d’Homère offrent une puissance émotionnelle et imaginative puisée à la source de la nature, et dont les visions peuvent rappeler la nature évoquée dans les poèmes du taïchi-chuan. C’est pourtant la tradition lyrique de la poésie européenne qui se rapproche le mieux du sentiment exprimé dans la poésie du taïchi-chuan, tradition qui a inspiré des poèmes lyriques tels que ceux d’Akhmatova ou de John Dunne, pour ne nommer que ces deux-là. Le sentiment, toile de fond du lyrisme occidental aussi bien que du taïchi-chuan, est le point de rencontre et de communion des deux traditions poétiques.
Les poèmes secrets du taïchi-chuan chantent toute la vie dans la pratique de cet art et d’ailleurs, c’est peut-être bien dans l’exécution de la forme en solo qu’est résumée la plus grande partie de la vie. Les noms des postures ont eux-mêmes le pouvoir évocateur de la poésie. On citera « La jeune fille tisse la navette » ou « Saisir la queue de l’oiseau ». Ces poèmes peuvent évoquer en un seul mot toute l’expérience et la pratique de nombreuses générations convaincues de la sagesse innée du corps. La poésie secrète du taïchi-chuan nous invite à aimer et à prendre soin de la vie, tant par ce qu’elle nous révèle au cours de la pratique que par ce qu’elle nous cache au fur et à mesure que nous en approfondissons le sens.
Le poète Stephen Shu-ning Liu écrit ces quelques mots dans son poème L’art martial de mon père :
 
…Ô père, ne t’enfonce pas dans la nuit
Viens-t’en de derrière la colline…

 
Le docteur Yang Jwing-Ming s’en est venu de derrière la colline, nous apporter les secrets du taïchi-chuan.
Afaa Michael Weaver,
novembre 1998



Introduction

Au cours des sept derniers siècles, de nombreux poèmes et chants ont été composés à la gloire du taïchi-chuan. Ces compositions ont joué un rôle majeur dans la préservation du savoir et de la sagesse légués par les maîtres, et cela bien que, dans de nombreux cas, l’identité des auteurs et la date d’origine aient été perdues. Au cours des siècles passés, de nombreux Chinois ne sachant pas lire, on a dû consigner la plupart des points clefs sous forme de poèmes et de chansons, plus faciles à retenir que la prose et transmissibles oralement de professeur à étudiant. Les traités, bien que moins accessibles que les poèmes et les chansons, étaient également transmis de cette façon. On maintenait le secret autour de ces documents et ce n’est qu’au XXe siècle qu’ils ont été révélés au grand public.
Presque tous les documents disponibles peuvent être répertoriés en quatre groupes. Le premier groupe, le plus général, inclut les documents les plus anciens, d’auteurs connus ou non, n’appartenant à aucun style distinctif. Le deuxième de ces quatre groupes comprend les poèmes, les chants et les traités transmis par les ancêtres des familles Yang, Chen et Wu. Ce petit livre présente le premier groupe, en vingt et un poèmes, chansons et traités. On considère la plupart de ces documents comme les plus populaires, et ils exposent l’art du taïchi-chuan de la façon la plus rigoureuse. Dans un futur proche, les autres groupes feront l’objet d’une traduction, présentée de manière semblable.
Le lecteur sera à peine étonné d’apprendre qu’il est très difficile de traduire ces anciens écrits chinois en français moderne. La distance culturelle est telle que de nombreuses expressions perdent tout leur sens si on les traduit littéralement. Il faut bien souvent connaître leur contexte historique. Et comme chaque son peut correspondre à plusieurs significations possibles, toute tentative de transcription implique un choix parmi ces différentes significations, ce qui a entraîné, au fil des générations, une altération des poèmes écrits. La lecture de ces poèmes en chinois se heurte aux mêmes problèmes. Beaucoup de caractères chinois ont plusieurs significations possibles, de sorte que la lecture revient à interpréter le texte, et cela vaut pour les Chinois eux-mêmes. Il arrive également que le sens de nombreux mots ait évolué au fil du temps. Si l’on ajoute à cela les différences grammaticales (le chinois n’a, en général, ni temps, ni articles, ni distinction entre le singulier et le pluriel, ni différenciation entre les parties de l’énoncé), il devient presque impossible d’en donner une traduction littérale.
C’est en prenant ces difficultés en considération que je me suis efforcé d’extraire autant que possible le sens du chinois original, en m’appuyant sur mes trente-sept années d’expérience et de compréhension du taïchi. Bien qu’il soit impossible de transmettre l’intégralité du sens d’origine, j’estime être parvenu à éclairer la majorité des points importants. J’ai traduit le chinois original aussi fidèlement que possible, en tenant compte des doubles négations et, parfois même, des structures propres à la langue. Les mots sous-entendus mais non-écrits expressément dans le texte chinois ont été placés entre parenthèses. Certains mots chinois sont suivis de leur traduction entre parenthèses, comme « Shen (Esprit) » et certains mots français sont suivis du chinois original, comme « Essence (Jing) ». Pour aider plus complètement le lecteur, j’ai accompagné chaque poème, chant ou traité d’un commentaire. Pour plus ample consultation, vous trouverez le chinois d’origine de chaque document à l’annexe 1. De plus, un glossaire des termes chinois est inclus à l’annexe II pour vous faciliter la tâche.
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1
Le traité du taïchi-chuan
de Zhang San-Feng


 
Une fois en mouvement,
Le corps se sent léger (Qing) et agile (Ling),
Les deux se conjuguant parfaitement.

 
Les mots chinois Qing et Ling, traduits par « léger et agile », décrivent le mouvement des singes : réactif, contrôlé et capable de rapidité. Cette phrase implique un mouvement souple, relâché, doux, naturel et aisé. Quand ces conditions se trouvent réunies, il ne reste ni raideur corporelle, ni stagnation du chi (Qi), ni dispersion mentale. La souplesse caractérise le moindre mouvement et l’on bouge naturellement, avec rapidité et efficacité.
Le corps doit se comporter de manière cohérente, toutes ses parties reliées et unifiées par l’énergie (chi) circulant à l’intérieur, comme d’anciennes pièces de monnaie chinoises attachées par un fil. Le Jin du taïchi (la puissance martiale) est répertorié comme un Jin souple. Le corps, pour manifester un Jin souple, doit projeter sa puissance vers l’avant tel un fouet souple. L’ensemble des articulations doit être souple et relâché. Les muscles qui soutiennent les membres et ceux de la poitrine doivent aussi demeurer détendus. Les mouvements doivent être pratiqués jusqu’à ce qu’ils apparaissent naturels et l’on doit les exécuter sans le moindre effort. Si les muscles et les articulations sont trop raides, le Jin extériorisé sera dur et, par conséquent, sans pouvoir pénétrant. Cette dureté ne saurait caractériser le taïchi-chuan.
 
Le chi devrait être abondant et stimulé (Gu Dang),
Le Shen (l’Esprit) devrait être contenu intérieurement.

 
En chinois, Gu Dang évoque un tambour dont la peau bien tendue résonne (en vibrant). Le chi généré et stocké dans le Dan Tian Inférieur doit être abondant, semblable à un tambour rempli d’air qui produit de puissantes vibrations. Quand votre chi est abondant et stocké dans le Dan Tian Inférieur, votre énergie vitale est forte. Par voie de conséquence, le chi dirigé par votre esprit à l’intérieur de votre corps se trouve en plénitude et votre Jin puissant. Afin d’être en mesure de stocker le chi en abondance, il vous faut apprendre la respiration embryonnaire (Tai Xi), et si vous voulez guider le chi dans tout votre corps, vous devrez apprendre la Petite et la Grande Circulation. Seul ce travail d’énergie interne, pratiqué en plus de la forme, vous permettra d’exécuter votre taïchi selon les règles de l’art.
Pendant l’exécution de la forme, bien que le chi, soit abondant et actif, la pensée est centrée et parfaitement maîtrisée, évitant la dispersion du chi. Contenir l’Esprit de Vitalité à l’intérieur implique de faire le calme, d’être patient et empreint de retenue dans ses actions. Vous évitez ainsi de laisser votre partenaire deviner vos intentions, sans perte de chi. Quand l’esprit est contenu à l’intérieur, la pensée se trouve concentrée et contrôlée.
 
Aucune partie prise en défaut,
Aucune partie déficiente ou en excès,
Aucune partie déconnectée.

 
Cette phrase montre l’importance que prend la précision des mouvements (ou des postures). Le taïchi-chuan est un art martial interne. Afin de se protéger efficacement et d’extérioriser correctement le Jin, il faut pouvoir se tenir et se déplacer avec équilibre, précision et efficacité. La pensée doit vous permettre de vous enraciner dans le sol. Cet enracinement est utile pour manifester clairement son intention sans raidir son corps. Aucune posture, aucune partie du corps ne doit être exagérée ni étriquée. Chaque mouvement doit être exécuté en souplesse, avec la bonne mesure, la juste proportion de la force à appliquer pour réussir, tout en conservant une réserve. De plus, chaque posture doit être arrondie et impliquer tout le corps, en un mouvement continu, fluide et souple.
 
La racine se situe dans les pieds, 
(Le Jin ou mouvement est) généré par les jambes, Maîtrisé (contrôlé) par la taille.
Et extériorisé (exprimé) par les doigts.
Des pieds à la taille en passant par les jambes, cela forme un ensemble intégré et unifié par le chi.
Que vous avanciez ou que vous reculiez, (Vous parviendrez) à saisir votre chance et à prendre l’avantage.

 
En exprimant le Jin au cours de la pratique du taïchi, le corps entier se comporte comme un fouet souple. En relâchant le corps et en apaisant l’esprit, il devient possible de s’enraciner. Une fois cet enracinement obtenu, les jambes peuvent générer le mouvement du Jin (puissance martiale). Cette puissance sera alors dirigée par la taille et émise par les mains en direction de la cible choisie. La taille agit donc comme un volant de voiture, dirigeant la force comme les roues d’une voiture. Si vous êtes en étroit contact avec le sol et si cette connexion est assurée des pieds jusqu’à la taille, vous vous déplacerez comme un bloc unifié. Alors, votre Jin sera puissant et vous serez agile et capable de réagir avec assez d’efficacité pour gagner une position avantageuse.
Le chi du corps entier doit se retrouver unifié dans la technique. Il est important d’harmoniser la force et le chi de la main substantielle (active) avec l’enracinement des pieds, et d’harmoniser la force insubstantielle qui permet de garder la tête suspendue, avec le chi envoyé dans le Dan Tian. La clef permettant d’unifier le chi et la technique réside dans la respiration correcte du taïchi-chuan.
 
Si vous n’êtes pas en mesure de saisir la chance Pour gagner l’avantage,
(Votre) corps se trouvera désuni.
Pour résoudre cette difficulté,
(Vous) devez prêter attention à la taille et aux jambes.

 
Si vous laissez passer la chance et le bon moment pour attaquer ou vous défendre, votre pensée va se disperser et votre corps va perdre son équilibre et son unité. Votre enracinement devient alors superficiel et faible. Quand votre enracinement manque de solidité, vous perdez la fondation qui permet aux jambes de générer la puissance. En conséquence, votre taille perd le contrôle et son action est sans effet. Votre énergie est déconnectée et vous commencez à flotter, déraciné. Pour éviter cela, vous devez réaligner correctement la taille et les jambes, ce qui vous permettra de rétablir votre enracinement et de vous stabiliser. Ramenez aussi votre concentration sur votre respiration, pour lui rendre sa profondeur, sa lenteur et son unité. Assurez-vous que ce processus est continu. Efforcez-vous sans relâche d’obtenir la bonne respiration et le bon alignement corporel.
Cet effort s’avère particulièrement profitable dans la pratique de la Poussée des mains. Quand votre partenaire vous met en position défavorable ou vous manœuvre efficacement, vous avez tendance à raidir le corps ; votre partenaire finira par trouver votre centre et par vous « déraciner ». Quand vous voyez que cette situation est sur le point de se présenter, abaissez sans attendre votre centre de gravité pour retrouver votre enracinement, et utilisez la respiration et la taille pour neutraliser cette énergie adverse ; vous pourrez alors vous repositionner souvent et neutraliser la mainmise de votre partenaire.
 
Haut et bas, avant et arrière, gauche et droite,
Cela revient au même.
Tout cela est en rapport avec le Yi (la pensée),
Et non avec l’extérieur.

 
Pour les Chinois, il existe deux sortes de pensées.
L’une est appelée Xin (cœur ou pensée émotionnelle), l’autre Yi (pensée sage). La pensée émotionnelle (pensée Yang) se comporte comme le singe, qui saute partout, inconstant, en proie à l’excitation, émotif et adorant s’amuser, tandis que la pensée sage (pensée Yin) se comporte comme le cheval, dont la puissance est grande mais maîtrisable. Chaque fois que vous rencontrez de l’hostilité, c’est le jugement de la pensée sage qui doit prédominer, et non la pensée émotionnelle. Ne restez pas à la surface des choses et cherchez à comprendre les véritables motivations sous-jacentes.
Quels que soient le mouvement effectué et sa direction, on en revient toujours à la nécessité de coordonner la taille et les jambes. Quand vous bougez le corps ou les bras, ne recherchez ni la précipitation ni la force. Laissez plutôt votre pensée jauger la situation, trouver aussitôt la solution la plus efficace et diriger le corps. Tout cela dépend de la capacité de perception de votre Jin à l’écoute, par lequel vous utilisez la pensée pour tenter d’évaluer l’énergie mise en œuvre, afin de bouger ensuite en fonction de l’énergie captée. Une telle coordination de la pensée et du corps ne peut être réalisée qu’au travers d’une pratique persévérante, vouée à l’art, et en harmonie avec la nature.
 
S’il y a un sommet, il doit y avoir une base ;
S’il y a un devant, il doit y avoir un arrière ;
S’il y a une gauche, il doit y avoir une droite.

 
La signification première de cette phrase est que vous devez vous maintenir au centre. Quand le haut et le bas, la gauche et la droite, l’avant et l’arrière sont équilibrés, vous êtes centré. Votre enracinement n’en sera que plus ferme.
Quand vous êtes correctement centré, votre pensée est dirigée sur le Dan Tian Inférieur où le chi, va s’accumuler en abondance. Bien centré, vous êtes également en mesure d’utiliser votre taille pour diriger facilement votre action avec puissance et souplesse.
La deuxième signification de cette phrase est qu’il est nécessaire de se déplacer selon un schéma stratégique vivant. Le taïchi-chuan met l’accent sur la totalité. Si vous attaquez vers le haut, défendez le bas. Si vous vous déplacez dans une direction, équilibrez pensée et chi dans la direction opposée. Si vous attaquez ou défendez un côté, surveillez l’autre.
La troisième signification de cette phrase implique d’extérioriser le Jin en équilibrant la puissance. Équilibrer l’énergie est crucial pour réussir à extérioriser le Jin offensif et défensif. Si vous parvenez à saisir cette technique d’équilibre, vous comprendrez le secret de l’extériorisation du Jin.
 
Si le Yi (la pensée sage) désire aller vers le haut,
Il faut considérer le bas.
(Cela signifie) que si (vous) voulez déséquilibrer un adversaire,
Vous devez auparavant prendre en compte son enracinement.
Une fois son enracinement détruit,
L’adversaire court vers une défaite rapide et inévitable.

 
L’enracinement de votre partenaire est sa fondation. Une fois son enracinement détruit, il perd sa fondation et se trouve incapable de générer le Jin par les jambes et de le contrôler avec la taille, ce qui limite sévèrement sa capacité de combat. Si vous désirez l’abattre ou le projeter à distance, il vous faut d’abord détruire son enracinement. Il est alors instable et peut être facilement défait. De plus, quand votre partenaire a perdu son enracinement, sa pensée est temporairement désemparée et confuse, ce qui vous ouvre une bonne opportunité d’attaque.
 
Distinguer clairement le substantiel de l’insubstantiel est primordial.
Chaque partie (du corps)
Possède un côté substantiel et un côté insubstantiel.
Le corps dans son ensemble et les articulations devraient s’épouser étroitement sans la moindre friction.

 
Il est primordial que vous distinguiez clairement le substantiel de l’insubstantiel au sein de votre propre corps et chez votre partenaire. La main qui agit sur le partenaire est substantielle, tandis que l’autre main est insubstantielle. La jambe sur laquelle repose la majeure partie du poids est généralement substantielle, mais une jambe insubstantielle (telle la jambe avant en posture de fausse garde) devient substantielle quand vous donnez un coup de pied. Lorsque vous poussez, l’avant de la main est substantiel, tandis que le dos de la main est insubstantiel. Il vous faut aussi distinguer clairement le substantiel de l’insubstantiel chez votre partenaire et y donner la réponse correspondante. Quand votre partenaire attaque votre côté droit, celui-ci doit devenir insubstantiel, mais faites en sorte de rendre votre côté gauche substantiel pour l’attaquer. Pour réaliser correctement cette opération, tout votre corps – des pieds aux doigts, en passant par les jambes et les pieds - doit se comporter comme un fouet souple et se déplacer comme un seul bloc étroitement soudé.
Voici maintenant quelques sentences additionnelles attribuées à Zhang San-Feng. Certains documents les attribuent cependant à Wang Zon-Yue.
 
Qu’est-ce que la Longue Boxe ?
Elle est semblable à un grand fleuve ou à un gigantesque océan,
Dont le mouvement est ininterrompu.

 
Sous le terme générique de « Longue Boxe » (Chang Quan), on identifie en Chine deux styles d’arts martiaux. L’un est le taïchi-chuan : on traduira dans ce cadre Chang Quan par « Longue Séquence ». Cela est dû à la longueur de la forme du taïchi et au fait que son mouvement est ininterrompu et d’un cours égal, comme celui d’un fleuve. On traduira l’autre Chang Quan par « Boxe Longue », en référence à un style de l’école externe du nord, qui met l’accent sur une stratégie de combat à longue distance.
 
Qu’entend-on par treize motifs (Shi) ?
Nous entendons Peng (Parer), Lu (Rouler vers l’arrière), Ji (Presser), An (Pousser), Cai (Tirer),
Lie (Tordre), Zhou (Coup de coude), Kao (Coup d’épaule),
Tels sont les huit trigrammes.
Jin Bu (vers l’avant), Tui Bu (vers l’arrière), Zuo Gu (Prenez garde à gauche), You Pan (Regardez à droite), Zhong Ding (Tenez-vous au centre ou Assurez la posture),
Tels sont les cinq éléments.
Parer, Rouler vers l’arrière, Presser et Pousser représentent Qian (le Ciel), Kun (la Terre), Kan (l’Eau), Li (le Feu), les quatre côtés principaux.
Tirer, Tordre, Coup de coude, Coup d’épaule représentent Xun (le Vent), Zhen (le Coup de tonnerre), Dui (le Lac) et Gen (la Montagne), les quatre points cardinaux.
Vers l’avant, Vers l’arrière, Prenez garde à gauche, Regardez à droite et Tenez-vous au centre (ou Assurez la posture) représentent Jin (le Métal), Mu (le Bois), Shui (l’Eau), Huo (le Feu) et Tu (la Terre).

 
Toutes ces figures forment ensemble les treize motifs (Shi).

 
Dans cette sentence, il doit être clair pour vous que le mot chinois Shi, bien que communément traduit par « posture », signifie aussi « apparence », « voie », « situation », « motif » ou tout objet ou sujet. En conséquence, la traduction la plus adéquate ici pour Shi semble bien être « motif ». Ce sont ces motifs qui sont à l’origine de nombreuses postures.
Ce paragraphe dresse la liste des motifs de déplacement fondamentaux et leurs corrélations. Le taïchi-chuan est aussi nommé « les treize motifs ». La raison en est qu’il est constitué de huit motifs fondamentaux de stratégies de déplacement de base et de cinq techniques manœuvrières de déplacement des pieds. On donne aussi aux huit motifs le nom de « Huit portes » (Ba Men) et les cinq techniques de déplacement des pieds sont appelées sans surprise « Les cinq déplacements des pieds » (Wu Bu). Cet ensemble complet prend le nom de « Treize motifs du taïchi-chuan ».
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2
Le classique du taïchi-chuan
de Wang Zong-Yue


 
Qu’entend-on par taïchi (Taiji) ?
Il est généré par le Wuji.
Et sa fonction alterne mouvement et immobilité.
Il est la mère du Yin et du Yang
En bougeant, il sépare. Au repos, il réunit.

 
Il est possible de traduire taïchi (Taiji) par « absolu » ou « extrême limite ». Wuji peut être traduit par « sans absolu », « sans limites ». Wuji a aussi la signification de « non-dualité ». Cela signifie que Wuji est uniforme et indifférencié, un point dans l’espace, résidant au centre de votre corps physique, mental et énergétique. Par exemple, au début de l’univers, pendant une très, très courte période, il n’y a pas eu de différenciation, et c’est précisément cet état qui est appelé Wuji. Dès les premiers millièmes de seconde, l’univers a amorcé sa séparation en opposés complémentaires appelés Yin et Yang. De cette interaction du Yin et du Yang procèdent toute chose et toute croissance.
Cet état de Wuji demeure latent en chacun de nous. C’est à partir de lui que naît et croît toute pulsion vitale. Le taïchi vient du Wuji. C’est le taïchi qui est la cause de la division entre le Yin et le Yang, et lui-même, cause de cette division, n’est ni le Wuji ni le Yin et le Yang. En ce sens, il revêt l’aspect divin du Tao.
Tout (matière, idée, esprit, etc.) peut être identifié soit au Yin, soit au Yang. Le taïchi-chuan a été créé en accord avec cette théorie. Dans la posture de départ de la forme du taïchi, l’esprit est calme et libre, le poids du corps est réparti également sur les deux pieds. Cet état est appelé Wuji. Dès que l’esprit engage le corps à « Saisir la queue de l’oiseau », les mains et les pieds se différencient entre substantiel et insubstantiel. L’interaction du substantiel (Yang) et de l’insubstantiel (Yin) est à l’origine de toute stratégie ou technique de combat du taïchi-chuan. On peut en déduire que dans le taïchi-chuan, le taïchi (c’est-à-dire le Tao) est véritablement l’esprit. C’est l’esprit qui fait bouger le corps et désunit le Wuji.
 
Sans excès ni faiblesse.
Suivant l’adversaire, fléchir puis étendre.

 
Rien dans votre posture ne doit être exagéré ni étriqué, rien de trop concave ou convexe. Quand vous collez à votre partenaire ou le suivez, ne faites que ce qui est approprié – ni plus ni moins. Dans la Poussée des mains, quand votre partenaire pousse votre bras, cédez. Adhérez légèrement à son bras, épousant son mouvement sans vous détacher de lui ni tenter de lui résister. Quand il attaque, laissez passer avec élasticité. Quand il bat en retraite, étendez pour le suivre.
 
Quand l’adversaire est dur, je suis souple ;
On appelle cela « Céder ».
Quand je suis l’adversaire,
On appelle cela « Adhérer ».

 
Quand votre partenaire vous attaque, ne tentez pas de lui résister. Contentez-vous de lui laisser le passage et de conduire sa force vers le vide, de sorte que son attaque échoue. Le terme chinois traduit par « céder » signifie littéralement « passer son chemin ». Adhérer à votre partenaire veut dire maintenir le contact avec lui et suivre ses mouvements pour être en mesure de réagir avec pertinence au bon moment.
 
Si mon adversaire se déplace avec rapidité, je me déplace avec rapidité ;
Si mon adversaire se déplace lentement, je le suis lentement.
Quoique la variété de combinaisons soit infinie,
Le principe est immuable.

 
Le principe en œuvre ici, comme dans les deux sections précédentes, est d’adhérer à son partenaire et de suivre ses mouvements. Il est alors possible de réagir correctement quoi qu’il fasse. Bien qu’il existe de nombreuses techniques, elles représentent toutes des variantes de l’unique principe de base qui consiste à adhérer et à suivre.
 
Quand vous avez maîtrisé (la technique d’Adhérer et de suivre),
Votre conscience de ce que signifie « Comprendre le Jin » s’aiguise.
Quand vous avez « compris le Jin », vous pouvez accéder graduellement à la révélation (compréhension intuitive) de l’intention de votre adversaire.
Mais seule l’étude approfondie et prolongée vous permet d’atteindre cette compréhension intuitive de l’adversaire.

 
Quand vous avez assimilé la tactique « Adhérer et Suivre », vous devez la maîtriser avec assez d’habileté pour l’appliquer aux différentes techniques. Vous commencez alors vraiment à percer à jour le Jin de votre partenaire et devenez capable d’interpréter ses intentions. Plus vous accordez de temps à la pratique, plus votre sensibilité s’aiguise.
 
Une énergie insubstantielle étire la tête vers le haut.
Le chi descend dans le Dan Tian.

 
Une énergie insubstantielle étire vers le haut la tête et le corps qui semblent suspendus à un fil attaché au sommet de la tête. Cette énergie est équilibrée par le chi emmagasiné dans le Dan Tian et jusque sous la plante des pieds. Quand la tête est dressée, l’Esprit de Vitalité peut s’élever et la vigilance s’accroître, le corps est droit et étiré du coccyx au sommet de la tête. Quand le chi est descendu dans le Dan Tian, la pensée est au repos et l’enracinement affermi.
 
Ne flottez pas, ne vous penchez pas.
Apparaissez soudainement et disparaissez aussi soudainement.

 
La tête et le corps sont équilibrés et droits. Ne laissez pas votre corps flotter dans quelque direction que ce soit. Si votre posture reste détendue, centrée et équilibrée, si vous adhérez et suivez, vous êtes en mesure de contrer facilement et avec légèreté les initiatives adverses. « Disparaissez » devant l’attaque de votre partenaire et « apparaissez » pour attaquer au moment le plus inattendu.
 
Quand la pression est sur la gauche, la gauche devient insubstantielle ;
Quand la pression est sur la droite, la droite devient insubstantielle.
Regardez vers le haut et vous le verrez grandir de plus en plus ;
Regardez vers le bas et vous le verrez s’enfoncer de plus en plus.
Quand (votre adversaire) avance, le temps s’allonge pour vous ;
Quand (votre adversaire) bat en retraite, le temps se raccourcit pour lui.
Aucune plume ne pourrait être ajoutée, aucune mouche ne pourrait se poser.
Mon adversaire ne me connaît pas, mais moi, je connais mon adversaire.
Pour toutes ces raisons, on ne peut rivaliser avec le héros.

 
Quel que soit l’endroit de votre corps visé par votre adversaire, vous le dérobez. Quand il tente de vous atteindre, vous vous escamotez hors de sa portée. Quand il tente de se retirer, vous adhérez à lui comme de la colle. Il sent bien que vous êtes sur lui, déjà prêt à le pousser sans qu’il puisse s’échapper. Quoi qu’il fasse, vous adhérez et vous suivez. Après une longue pratique, vous pouvez rendre votre réaction si sensible et si précise que même une plume ne pourrait vous toucher sans déclencher votre réponse. Votre partenaire n’est jamais en mesure de s’approcher si près qu’il puisse se faire une idée de vous, mais vous avez toujours de lui une parfaite connaissance. Si vous atteignez ce niveau, personne ne sera capable de rivaliser avec vous. Pour cela, il faut vous entraîner à écouter le Jin (ressentir et développer la sensibilité de la peau). La sensibilité de la peau est un outil de communication entre votre corps et celui de votre partenaire. Si vous parvenez à un haut degré de sensibilité, vous contrôlerez votre partenaire à volonté.
 
Au sein de la technique, que de voies parallèles (c’est-à-dire d’autres styles d’arts martiaux),
Où les postures se reconnaissent les unes des autres,
Après tout, ce n’est rien de plus que le fort l’emportant sur le faible,
Le lent cédant devant le rapide.
Celui qui a la puissance est supérieur à celui qui n’en a pas,
La lenteur des mains est un handicap face à celles qui sont rapides.
Cela est du ressort de l’inné.
La puissance qui provient de l’apprentissage lui est étrangère.

 
Le taïchi-chuan se différencie de la plupart des autres styles de kung-fu, où l’on utilise sa force et sa vitesse innées pour se défendre. Le taïchi-chuan est un art martial interne qui utilise la pensée pour diriger le chi afin d’extérioriser la puissance. Cette puissance peut apparaître douce, elle est pourtant mortelle. Ses mouvements peuvent apparaître lents, ils contrôlent pourtant le partenaire. Tout cela repose sur le développement de la sensibilité et de la puissance internes en coordination avec les postures externes. Atteindre cette étape requiert non seulement du temps, de la patience et de la persévérance pour assimiler et maîtriser la technique, mais également du talent et un esprit ouvert pour comprendre la théorie, la stratégie et l’approche.
 
Pénétrez (prenez en considération) le dicton : « Quatre grammes viennent à bout d’un quintal ».
On voit clairement que cette action ne peut être accomplie par la force physique.
Méditez ceci : Si un vieillard de quatre-vingts ou quatre-vingt-dix ans est capable de résister victorieusement à de multiples assaillants, ce n’est certainement pas grâce à sa rapidité.

 
Le taïchi-chuan vous enseigne à vous fier à votre technique et à votre compréhension du partenaire plutôt qu’à la seule force ou à la rapidité. Quand vous aurez passé un grand nombre d’années à exécuter correctement la forme, votre corps sera vigoureux et vous aurez développé une énergie interne, force très différente de la force physique pure. Si vous avez compris comment neutraliser, adhérer et coller, et si vous vous exercez depuis longtemps à la Poussée des mains et aux applications du taïchi, vous pouvez être efficace en combat jusqu’à un âge avancé.
 
Debout, vous ressemblez à une balance bien équilibrée, (en mouvement), à la roue du chariot.

 
Votre corps doit se tenir droit, centré et en équilibre, exactement comme une balance sur laquelle reposent deux poids en équilibre. Neutralisez les attaques adverses en déplaçant votre corps d’un seul bloc, le centre de gravité faisant office d’axe.
 
(Quand l’adversaire presse) sur un côté (ou) vers le bas, alors on doit le suivre.
(Quand il y a) double poids (résistance mutuelle), alors (on) stagne.
Souvent, après plusieurs années d’un entraînement soutenu,
On ne réussit toujours pas cette neutralisation et l’on est à la merci de l’adversaire.
(La raison de cet état de fait) réside dans l’incompréhension de l’erreur que représente la double résistance.

 
Quelle que soit l’attaque de votre partenaire, en haut ou en bas, à gauche ou à droite, ne tentez pas de lui résister. Essayez plutôt de céder et de suivre, de rester patiemment en contact avec lui en attendant le bon moment pour attaquer. Si vous tentez de mener la lutte contre lui, l’échange s’essouffle et la victoire revient à celui qui possède la plus grande force physique. Dans le taïchi, on dit que la main qui attaque est « lourde » car elle impose le poids ou la pression sur le partenaire : on peut traduire les caractères chinois Zhong par « poids » et Shuang par « paire » ou « double ». C’est pourquoi certains auteurs traduisent Shuang Zhong ; le caractère Zhong peut se prononcer Chong, qui signifie « interaction répétée ». On traduira donc Shuang Chong par « double interaction ». Cela doit être entendu comme « couverture et résistance mutuelles », désignant deux forces luttant l’une contre l’autre, chacune s’efforçant de prendre l’avantage. Si vous étudiez depuis longtemps, mais n’avez jamais saisi à quel point il est important d’éviter cette « résistance mutuelle », vous ne saurez jamais neutraliser l’énergie de votre partenaire.
 
Pour éviter cette erreur (vous) devez connaître le Yin et le Yang.
Adhérer signifie céder. Céder signifie adhérer.
Le Yin est inséparable du Yang. Le Yang est inséparable du Yin.
Yin et Yang vont de concert, (comprendre cela) c’est « Comprendre le Jin » (Dong Jin).

 
Il vous faut assimiler complètement ce principe : toujours céder à l’attaque de votre adversaire tout en demeurant légèrement attaché à lui. Votre défense Yin dépend de son attaque Yang et lui est étroitement liée. Quand vous avez neutralisé son attaque, votre Yin devient Yang pour que vous puissiez attaquer. Si vous gardez perpétuellement le contact avec votre partenaire et prêtez soigneusement attention à (écouter) sa façon de bouger et à son Jin (énergie), vous finirez par développer votre aptitude à deviner ses intentions.
Quand vous aurez appris comment le Yin extrême devient Yang et comment le Yang extrême devient Yin, vous connaîtrez la manière de moduler attaque et défense et deviendrez capable « d’emprunter » la force de votre partenaire. Quand vous saurez tout cela, vous saurez « Comprendre le Jin ».
 
Lorsque vous avez maîtrisé « Comprendre le Jin », plus votre pratique est intensive, plus elle devient raffinée.
Apprenez en silence, puis réfléchissez ; petit à petit, vous exaucerez vos vœux.

 
Quand vous maîtrisez « Comprendre le Jin », plus vous pratiquez, plus vous progressez. Votre source principale d’amélioration réside dans l’étude et l’expérience personnelle qui inspirent votre réflexion silencieuse. En suivant cette méthode, vous pourrez éventuellement atteindre un niveau si élevé que ce que vous désirez s’y réalise tout naturellement.
 
Il est primordial que vous vous abandonniez totalement pour suivre votre adversaire.
Nombreux sont ceux qui se méprennent et abandonnent la courte distance pour la longue.
Dans ce contexte, la moindre erreur équivaut à se perdre à mille lieues.
En conséquence, le débutant devra bien faire la différence.

 
Le principe le plus important est de s’abandonner pour suivre le partenaire. Cela n’est pas le fait d’une attitude totalement résignée qui consisterait à le suivre passivement. Gardez le contact avec lui et suivez-le patiemment et consciencieusement, puis, quand l’opportunité se présente, attaquez-le. Si, au lieu de cela, vous vous lancez à l’attaque à l’aveuglette, ou vous efforcez de placer votre adversaire en situation désavantageuse, vous « abandonnez la courte distance pour la longue ».
Il est important que le débutant sache bien faire ses choix et détermine ce qui est bon ou mauvais, car une petite erreur de principe dès le début de l’entraînement peut avoir des conséquences de plus en plus grandes à mesure que le temps passe.
 
Chaque phrase de ces écrits a son importance.
Aucun mot n’a été ajouté inconsidérément ou pour le décor.
(Ceux) qui n’ont pas un niveau de sagesse suffisant ne pourront comprendre.
Les professeurs de jadis n’enseignaient pas à n’importe qui,
Non seulement en raison de (la difficulté) de choisir leurs élèves,
Mais aussi parce qu’ils avaient peur de gâcher leur temps et leur énergie.

 
Les classiques du taïchi se réfèrent à un très haut niveau de conscience et de compréhension.
Chaque description tend à amener le lecteur à une approche plus stricte des principes du taïchi et de l’expérience de l’auteur. On ne peut séparer une partie d’une autre ni rien omettre. C’est au travers d’un long et éprouvant effort que l’auteur est parvenu à son degré de compréhension, et tous ceux qui souhaitent apprendre cet art doivent avoir la volonté et la capacité de soutenir cet effort.
 
[image: ]



3
Les quatre importantes sentences
de Yang Yu-Ting


 
Les articulations sont relâchées, la peau et les poils chargés (c’est-à-dire nourris par le chi),
Toutes les parties s’imbriquant les unes dans les autres, l’insubstantiel et l’habileté se trouvant contenus à l’intérieur.

 
Pour être souple, vous devez d’abord être détendu. Pour être correctement détendu, vous devez d’abord relâcher vos articulations. Quand vos articulations sont relâchées, votre corps peut se mouvoir comme un seul bloc et votre Jin peut s’extérioriser comme un fouet souple.
Pour extérioriser le Jin efficacement, vous devez d’abord disposer d’un chi circulant en abondance dans tout votre corps. Mais il vous faut, en plus, connaître la façon de conduire le chi jusqu’à la surface de la peau, afin de renforcer le chi défensif par la respiration corporelle (Ti Xi). Quand votre chi défensif est fort, la sensibilité de votre peau peut se développer. Alors, votre Jin attentif est prêt à atteindre un haut niveau. Il faut développer le Jin attentif avant celui que l’on utilise pour suivre et pour adhérer.
Si l’on veut de surcroît que le Jin du taïchi puisse se manifester en souplesse, il faut prêter attention aux articulations du corps. Elles sont toutes constituées de deux os ou plus, reliés par des ligaments. Si l’articulation est tordue, distendue ou placée dans une position de nature à contrarier son bon fonctionnement, les ligaments seront endommagés et l’articulation deviendra raide et enflammée. L’entraînement du Jin et la Poussée des mains sont, parmi les exercices du taïchi-chuan, ceux qui risquent le plus communément de causer des blessures au pratiquant. Aussi les ligaments et les tendons doivent-ils être renforcés pour éviter les blessures lors de l’émission du Jin souple. De plus, afin que votre Jin soit généré à partir des pieds, puis dirigé par votre taille pour se manifester dans vos mains, votre corps devra être traité comme un seul bloc (comme un fouet souple), toutes les articulations s’épousant étroitement sans le moindre défaut. Alors seulement, vous pourrez extérioriser votre Jin adroitement et efficacement.
Il existe plusieurs techniques d’entraînement pour développer le chi en abondance et pour apprendre à conduire dans les différentes parties du corps ce chi accumulé. La méditation assise peut vous aider à développer le chi dans le Dan Tian et vous permet de n’utiliser que la pensée et la respiration pour conduire le chi dans les Vaisseaux Gouverneur et Conception. La méditation assise et le chi-kung (Qigong) dynamique sont de nature à vous faire découvrir la façon de mobiliser le chi pour soutenir le mouvement physique. Le chi-kung en spirale vous aidera à développer la sensibilité de la peau et améliorera la santé et la flexibilité de vos articulations. Une pratique correcte du taïchi-chuan et de la poussée des mains doit englober la pratique de la forme, du chi-kung et de la méditation immobile. On prendra soin d’y ajouter un entraînement à l’endurance.
Si vous réunissez toutes les conditions exposées plus haut, vos mouvements sembleront agiles et votre esprit de vitalité élevé. Vous commencerez à comprendre que la pratique du taïchi va bien au-delà de l’apprentissage de la forme, et vous serez en mesure de percevoir les choses comme des interactions énergétiques plutôt qu’appartenant à Un monde physique statique. Vos partenaires d’entraînement vous apparaîtront comme des formes dynamiques de l’énergie, et non plus comme des corps physiques en proie à la maladresse. Quand vous serez arrivé à ce stade, vous serez capable d’adapter habilement stratégie et tactique à n’importe quelle situation. Vous connaîtrez votre partenaire, mais lui ne sera pas en mesure de vous connaître. C’est pourquoi il est dit que votre habileté est contenue à l’intérieur.
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Les treize clés importantes pour réguler le corps
de Gu Liu-Xing


 
1. Xin (la pensée émotionnelle) au repos, servez-vous du Yi. Votre corps se tient droit et relâché.
 
Xin représente la pensée émotionnelle, qui agit comme un singe, tandis que le Yi représente la pensée sage dont la puissance potentielle, comme celle d’un cheval, peut être contrôlée. Pendant le combat, vous ne pouvez-vous permettre de vous laisser submerger par la pensée émotionnelle. Si elle domine votre combat, vous perdrez la maîtrise de votre esprit comme de votre physique. Quand votre pensée émotionnelle est au repos, votre esprit est clair et votre jugement correct.
Afin de conserver la tête froide en combat, vous devez vous relâcher et éviter de vous crisper. Pour cela, gardez le corps centré et toutes les articulations détendues. Alors, pensée et corps resteront centrés et votre raisonnement ne s’en trouvera ni altéré ni confus.
 
2. Le relâchement amène la souplesse. Au sein de la souplesse réside la force.
 
Pour extérioriser le Jin du taïchi aussi souplement qu’un fouet, vous devez d’abord apprendre à vous relâcher. Toutes vos articulations doivent être bien coordonnées et sans raideur. Lorsque vous serez en mesure d’extérioriser souplement le Jin, alors seulement votre puissance sera pénétrante et vous pourrez la concentrer sur les points vitaux. Une attaque sur ces points est susceptible de blesser les organes internes et de les endommager gravement. Par conséquent, si le Jin est souple, le dommage n’en est pas moins dévastateur.
 
3. Mouvement en courbe et en spirale (enroulé), (la pensée et le corps) centrés, et le corps énergétique (chi) arrondi.
 
Lors de votre pratique du taïchi-chuan, si vous souhaitez changer de stratégie pour passer de l’insubstantiel au substantiel, et vice versa, vous devez maîtriser la technique de l’enroulement. Il s’agit d’un mouvement spiralé qui vous permet de passer du Yin au Yang et du Yang au Yin. De plus, une fois que vous avez compris cette technique d’enroulement, vos mains se trouvent toujours au-dessus des membres de votre partenaire, de sorte que vous dirigez toute la manœuvre. Quand c’est le cas, vous placez votre partenaire en position défensive.
Mais pour exécuter parfaitement un mouvement spiralé, le corps et l’esprit doivent être centrés. Il faut aussi que vous conserviez le corps dans un état de rondeur (Peng Jin). Quand votre corps se trouve dans un état satisfaisant de Peng Jin, votre partenaire est gêné pour établir un contact avec votre centre. La technique d’enroulement doit être exécutée avec le corps tout entier et non seulement avec les bras. Pour atteindre cet objectif, le corps doit être arrondi et se déplacer selon un schéma circulaire. Car seuls les mouvements arrondis confèrent à l’enroulement son efficacité.
 
4. Le mouvement vient de la taille et de la colonne vertébrale. Le Jin parvient aux quatre extrémités.
 
Bien que les Jin soient produits au niveau des jambes, celles-ci ne représentent qu’une source de puissance. De plus, toutes les actions entreprises pour contrer celles de votre partenaire doivent être exécutées par la taille et la colonne vertébrale. La taille est le volant du Jin ; elle conduit le Jin que vous émettez et neutralise le Jin adverse. La colonne vertébrale est un grand arc composé de deux arcs de courbure inversée. Si vous pouvez réagir à une attaque avec habileté, en vous servant de la taille et de la poitrine, vous aurez saisi la manière de conduire les Jin.
Si vous savez diriger le Jin, mais s’il n’atteint pas vos doigts, vos efforts n’ont servi à rien. Toute la puissance est alors confinée à votre corps et pourrait même vous nuire. Une émission correcte de Jin est dirigée vers le corps de votre partenaire. Votre cible devrait mentalement se trouver à environ vingt centimètres au-delà de vos mains. C’est à cette condition que votre Jin sera à la fois utile et efficace.
Cette sentence met en relief l’importance de la taille et de la poitrine.
 
5. Trois points alignés, six unifiés (en harmonie), haut et bas formant une ligne verticale.
 
Les trois points sont le bout du nez, les doigts et les orteils. Dans la plupart des postures du taïchi-chuan, l’extrémité des doigts et le bout du nez doivent être alignés à l’horizontale. De même, le bout des doigts de la main avant et l’extrémité du pied avant doivent être alignés à la verticale. Lorsque ces trois extrémités sont correctement alignées, elles forment une posture solide tant pour la défense que pour l’attaque. La respiration (le nez) est coordonnée avec les pas (les pieds) et les manœuvres des mains (les doigts). De cette façon, les trois points se trouvent également en harmonie à l’intérieur.
Par six unifications, il faut entendre l’unification des deux mains et des deux pieds, des deux coudes et des deux genoux, des deux épaules et des deux hanches. Quand tous ces points se trouvent unifiés, les mouvements sont coordonnés du haut jusqu’en bas et vous êtes bien centré.
Quand toutes ces conditions sont réunies, le sommet de la tête (Baihui) et le périnée (Huiyin ou Raidi) se trouvent alignés verticalement. Vous êtes alors parfaitement centré et équilibré. Il vous est alors possible de développer un enracinement solide et d’élever l’esprit de vitalité.
 
6. L’insubstantiel (l’énergie) maintient la tête suspendue, le chi descend dans le Dan Tian (Inférieur).
 
Afin d’élever l’Esprit de Vitalité (manifestation du Yang), vous devez garder le corps droit et la tête suspendue comme si elle était tirée par une énergie invisible. La manifestation Yin de cette énergie fait descendre le chi dans le Dan Tian Inférieur. Si vous comprenez cet équilibre tant interne qu’externe du Yin et du Yang vous saisirez l’un des secrets les plus subtils du taïchi-chuan.
 
7. Rentrez la poitrine et étirez le dos. Arrondissez le Kua (le côté interne des cuisses) et relâchez la taille.
 
Rentrer la poitrine et étirer le dos débouchent sur l’action de Peng (Parer). Celle-ci vous permet de céder à la force adverse tout en accumulant le Jin dans votre posture (c’est-à-dire dans la poitrine et la colonne vertébrale). De plus, vous devez affermir le côté interne des cuisses (Kua), ce qui vous permettra de renforcer la connexion entre votre corps et l’enracinement de vos jambes. Relâcher la taille signifie détendre la taille. Étant donné que la taille dirige la puissance, elle doit être souple et détendue.
 
8. Laissez tomber le coude et relâchez l’épaule. Assurez la position du poignet et détendez les doigts.
 
Quand vous laissez tomber les coudes et relâchez les épaules, le Jin extériorisé par les membres supérieurs est solidement ancré, de sorte que vos bras et votre corps sont connectés et bien enracinés. Si, au contraire, les coudes sont relevés et les épaules remontées, le Jin proviendra des bras et non du corps. Quand vous émettez le Jin par les paumes, vos poignets et vos doigts sont d’ores et déjà totalement détendus et vous procurent une sensation de bien-être. Cette détente permet au chi d’atteindre facilement les paumes. Cependant, juste avant de toucher votre partenaire, assurez la position du poignet pour affermir la paume, afin d’émettre une énergie puissante qui ne risque pas de vous blesser. « Assurer la position du poignet » apparaît comme le mot-clef pour An (Pousser vers le bas, vers le haut ou vers l’avant).
 
9. Fléchissez les genoux et arrondissez l’entrejambe, la hanche n’en sera que plus solide.
 
Quand les genoux sont fléchis et non-verrouillés, ils demeurent détendus et mobiles. Si vos genoux sont verrouillés, vos déplacements seront malaisés et lents. L’entrejambe doit être arrondi pour que le point Huiyin (le périnée) soit relâché et détendu. Le chi circulera ainsi sans entrave dans l’orbite de la Petite et de la Grande Circulation. Qui plus est, quand l’entrejambe se trouve arrondi, la taille et les lombaires sont relâchées. Votre enracinement est alors solide et vous pouvez utiliser la taille pour diriger le Jin librement et aisément. Cependant, quoique l’entrejambe soit détendu et relâché, les hanches doivent demeurer solides, pour assurer une connexion correcte entre les jambes et la poitrine. Sinon, votre enracinement sera flottant. Un bon enracinement dépend de hanches puissantes.
 
10. Le regard suit les mains, Les pas suivent le rythme du corps.
 
Au cours d’un combat, avant tout contact physique, vos yeux se fixent sur votre partenaire. Lorsque votre regard est capable de déceler le moindre mouvement de votre partenaire, si cette information se trouve immédiatement relayée au cerveau, sans interprétation, c’est que vous êtes parvenu à un état de vigilance totale. Votre esprit s’élève à une hauteur telle que votre partenaire se sent submergé. Mais lorsque le contact est établi, il vous faut encore écouter (ressentir) son Jin, le comprendre et y adhérer. À ce moment-là, la sensibilité de votre peau devient un atout d’extrême importance. Lorsque le contact physique est rompu, l’importance des yeux redevient primordiale. Le regard suit les mains pour les intercepter et les bloquer.
 
11. La vitesse demeure constante, légèreté et enracinement (lourdeur), tous deux requis.
 
Quand vous exécutez la forme du taïchi, vous devez veiller à ce que votre vitesse soit constante, ce qui vous permet de coordonner harmonieusement respiration, pensée et mouvement. Il est nécessaire que vous appreniez à conduire le chi, par la pensée, vers le bas afin d’établir un fort enracinement (devenir lourd). Vous devez cependant être aussi agile et léger quand vous décidez de vous déplacer.
Quand vous avez atteint une profonde compréhension de la pratique du taïchi-chuan, vous devenez réceptif aux intentions adverses. Quand vous en arrivez là, la vitesse de votre action dépend de celle de votre ennemi. S’il est rapide, vous aussi ; s’il est lent, vous suivez lentement. Quand il est lourd (que sa force apparaît lourde), vous devenez léger. Et quand il est léger, alors vous voilà devenu lourd !
 
12. Générez de l’intérieur, émettez à l’extérieur, en accord avec la respiration.
 
Quel que soit le moment où vous décidez de passer à l’action, vous générez d’abord le Yi (la pensée sage). C’est lui qui envoie le chi (courant bioélectrique) au corps physique pour manifester le Jin. Plus votre esprit est concentré, plus active est la conduite du chi. Quand ce chi est utilisé pour dynamiser le corps physique, l’action est puissante. Cela constitue la théorie fondamentale des arts martiaux internes. À l’occasion de cette manifestation de la pensée-Jin, la respiration revêt une importance stratégique. La respiration suit l’action, mais reste harmonieuse. Elle est rapide quand l’action est rapide, et lente quand l’action est lente. Cependant, elle demeure tout le temps profonde, harmonieuse et calme, sans être faible ni désordonnée. Quand votre respiration se précipite, votre esprit perd ses repères et s’éparpille, provoquant un mauvais approvisionnement de votre corps en oxygène. Si votre respiration est harmonieuse, votre esprit demeure calme, même si vos mouvements et votre respiration sont rapides.
 
13. Dès que le Yi entre en action, la forme s’ensuit, la posture (s’épanouit) complètement, le Yi est permanent.
 
Comme nous l’avons expliqué, quelle que soit l’action entreprise, c’est le Yi (la pensée sage) qui est d’abord généré ; puis le chi est conduit au travers du corps physique, vers l’action. En conséquence, c’est bien la pensée qui engendre toujours l’action, quelle qu’elle soit. Cependant, cette pensée doit être sensibilisée et agissante vis-à-vis de l’intention du partenaire. Il ne doit pas exister de dualité dans la pensée, ni d’hésitation dans la prise de décision et au moment de l’action. Une telle hésitation créerait une rupture et une discontinuité affectant à la fois l’intention et l’énergie qu’elle dirige au travers du corps pour engendrer l’action. Mais dès que le Jin est totalement extériorisé, c’est encore de votre esprit que dépend le renouvellement du processus. Si donc le Jin peut être interrompu, le Yi, lui, doit se manifester sans rupture d’une action à une autre.
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Le chant des huit mots
Texte anonyme


 
Peng (Parer), Lu (Rouler vers l’arrière), Ji (Presser) et An (Pousser) sont des actions extraordinaires en ce monde.
Dix pratiquants d’arts martiaux, autant d’ignorants. Léger et agile, mais aussi fort et dur, (alors vous parviendrez) à Adhérer et Contacter, Coller et Suivre sans aucune incertitude.
Cai (Tirer), Lie (Tordre), Zhou (Coup de coude) et Kao (Coup d’épaule) sont encore plus remarquables.
Servez-vous-en sans vous encombrer le cerveau.
Si vous parvenez à saisir le secret qui réside derrière les mots Adhérer et Contacter, Coller et Suivre.
Vous demeurerez à bonne distance sans risquer de vous éparpiller.

 
Parer, Rouler vers l’arrière, Presser et Pousser représentent les quatre mouvements fondamentaux du taïchi-chuan. Mais peu de gens arrivent à en percer le sens convenablement. Ces mouvements sont exécutés avec le Jin soutenu par le chi, ce qui permet à la puissance de se manifester en douceur ou avec force. On doit absolument éviter l’utilisation de la force musculaire externe, nommée Li, qui rend le mouvement rigide, maladroit et stagnant. Il vous faut demeurer léger et agile, éviter d’opposer la force à la force (d’exercer le double poids), et attendre le moment opportun. Si vous exécutez le bon mouvement au bon moment et dans la bonne direction, vos techniques s’avéreront puissantes.
Dans le taïchi-chuan, Les huit postures représentent les huit motifs Jin fondamentaux de combat ; on peut les diriger en fonction de la direction des attaques adverses. Peng (Parer) renvoie votre partenaire à son point de départ. Lu (Rouler vers l’arrière) l’entraîne au-delà de la direction visée par son attaque. Lie (Tordre) et Kao (Donner un coup d’épaule) l’entraînent vers l’avant, en déviant son attaque légèrement sur le côté. Cai (Tirer) et Zhou (Donner un coup de coude) vous permettent de saisir votre partenaire à l’instant où il s’avance et de le frapper ou de le déséquilibrer vers l’arrière et en diagonale. Ji (Presser) et An (Pousser) dévient le mouvement de votre partenaire pour l’attaquer à angle droit.
Vous devez aussi apprendre à « Adhérer et Contacter, Coller et suivre ». Cela consiste à maintenir un léger contact avec votre partenaire et à le suivre sans relâche, sans résister ni opposer de force. C’est la seule façon d’apprendre vraiment à dominer votre partenaire. Si vous maîtrisez les quatre premiers mouvements, les quatre suivants viendront beaucoup plus facilement et avec le temps, vous pourrez les exécuter sans réfléchir. Mais souvenez-vous que vos actions doivent être basées sur les postures et les mouvements de votre partenaire et que pour y parvenir, la seule méthode est « Adhérer et Contacter, Coller et Suivre ».
Ce type de Jin est développé initialement dans les mains et dans les avant-bras, mais dès que vous en avez la sensation correcte, vous êtes apte à développer la même sensibilité et la même réceptivité dans toutes les parties du corps. Après une longue période d’entraînement, toute partie de votre corps exposée à une attaque pourra bouger automatiquement et juste assez pour l’éviter, sans pour autant perdre le contact. Au moment précis où vous vous éloignerez pour esquiver l’attaque, vous aurez tendance à avancer quand votre partenaire reculera. Pour utiliser ce Jin lorsque vous aurez intercepté l’attaque, vous n’aurez pas besoin de maintenir la même partie de votre corps en connexion avec votre partenaire. À titre d’exemple, vous pouvez faire passer la connexion d’un avant-bras à l’autre, puis jusqu’à l’épaule, peut-être avec l’intention de contrer par une poussée en diagonale, tout cela sans interrompre le Jin. Ce Jin est très subtil et ne peut s’apprendre qu’individuellement, auprès d’un maître qualifié. L’adepte doit posséder la sensation correcte du Jin pour en apprécier véritablement la nature.
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Les trois importants traités du taïchi-chuan
Texte anonyme


 
A. Le traité de l’appréhension par l’esprit
 
La taille et la colonne vertébrale sont les premiers maîtres.
La gorge est le deuxième maître.
Le cœur (esprit) est le troisième maître.
Le Dan Tian (Inférieur) est le premier chancelier.
Les doigts et les paumes sont le deuxième chancelier.
Les pieds et la plante des pieds sont le troisième chancelier.

 
Dans les applications propres au taïchi-chuan, c’est la taille qui dirige le mouvement, comme le volant d’une voiture. De plus, le Jin est emmagasiné dans la colonne vertébrale en posture correcte (l’arc), et le chi provenant de l’intérieur de la colonne vertébrale renforce le Jin. Sans la taille, sans le stockage du Jin dans la poitrine et le chi provenant de la colonne vertébrale, le centre de contrôle principal et la source majeure de puissance vous font défaut. Ce sont donc bien la taille et la colonne vertébrale qui sont les premiers maîtres.
Si vous possédez le contrôle et le chi provenant de la colonne vertébrale, mais ne savez les utiliser, alors tous vos efforts sont illusoires. Pour mobiliser le chi jusqu’aux extrémités, l’Esprit de Vitalité doit pouvoir s’élever grâce à la coordination de la respiration (expiration quand vous attaquez, inspiration quand vous cédez) et à l’émission du son Hen-Ha correspondant à la nature Yin ou Yang de la force utilisée. Le son Hen prononcé à l’inspiration est Yin ; il développe le chi dans la moelle des os et dans le Dan Tian Inférieur. Le son Ha prononcé à l’expiration est Yang ; il conduit le chi jusqu’aux extrémités et au-delà de la peau, permettant la manifestation du Jin. Quand ces deux sons sont émis correctement, l’esprit peut se condenser et s’élever, le chi étant alors instantanément guidé jusqu’aux extrémités en vue de l’application. En conséquence, on dit avec raison que la gorge (la respiration et le son) est le deuxième maître.
Même si l’on respecte les deux principes explicités ci-dessus, on doit contrôler la pensée émotionnelle (Xin) par la pensée sage. Quand la pensée émotionnelle est agitée, et même si l’esprit demeure élevé, la volonté s’éparpille et se trouble.
Cependant, si la pensée émotionnelle est trop bridée, l’ardeur au combat s’affaiblit. La parfaite ardeur au combat doit être à la fois élevée et contrôlée. Les jugements seront alors clairs et précis, l’esprit alerte et dynamisé. La pensée (l’émotionnelle et la sage) est donc le troisième maître.
Ces trois facteurs sont d’importance pour le taïchi-chuan. Mais ils ne suffisent pas à rendre la technique parfaite. Si le chi n’est pas généré par le Dan Tian Inférieur, il restera faible. On dit : « Le chi descend dans le Dan Tian », et l’on effectue cette démarche avec la double finalité de continuer à générer le chi et de stabiliser l’ancrage au sol.
Il vous faudra de surcroît posséder une bonne sensibilité des doigts et des paumes pour écouter et interpréter le Jin de votre partenaire. Cette faculté vous permettra de neutraliser et de réagir de façon appropriée.
Pour finir, si vous êtes parvenu à maîtriser tous les éléments que nous venons d’énumérer, mais si votre enracinement n’est pas assez solide, vos postures seront instables et votre Jin perdra sa force. Par conséquent, le Dan Tian Inférieur, les doigts et les paumes, ainsi que les pieds et la plante des pieds, sont les trois chanceliers de toutes les techniques du taïchi-chuan.
 
B. La merveilleuse utilisation du corps dans son entier
 
(Faites) que votre cœur (Xin, pensée émotionnelle) demeure naturel,
Et que votre Yi (jugement clair ou pensée sage) demeure calme,
Alors partout, naturellement, vous sentirez-vous agile et léger.

 
C’est la maîtrise de l’esprit sur le corps qui est ici soulignée. La vigilance et la perception de l’environnement doivent être claires et non brouillées par les émotions ou les préjugés.
 
(Faites) que le chi circule librement dans votre corps entier.
Et (qu’il) soit fluide et ininterrompu.

 
Une bonne circulation corporelle du chi, est nécessaire pour le taïchi-chuan et pour la santé. Le chi étant lié à la conscience et aux sensations, sa bonne circulation est aussi nécessaire pour que le corps obéisse à la pensée.
 
(Faites) que la gorge (voix) ne vous abandonne jamais ; n’hésitez pas à questionner tous les talents possibles.

 
La voix dont il est question ici se réfère d’abord aux sons Hen et Ha émis au cours de la pratique, qui favorisent la concentration du chi, dans la moelle des os (Hen), élèvent l’Esprit de Vitalité (Ha), et soutiennent le contrôle et la conduite de l’énergie. Elle se réfère ensuite à la nécessité d’avoir suffisamment d’humilité pour se servir de la parole afin de chercher conseil auprès de ceux qui ont atteint un degré de capacité plus élevé. Il y a tant à comprendre dans la vie et les arts martiaux, que l’opinion et l’expérience des autres ne sont pas de trop pour combler les lacunes de notre compréhension. Il faut toujours garder à l’esprit que plus le bambou croît, plus il se courbe. Par conséquent, restez humble et posez poliment vos questions chaque fois que l’occasion vous en est donnée.
 
Si (l’on) vous demande comment arriver à ce niveau, (la réponse se trouve) à l’intérieur et à l’extérieur.
Subtil et grossier, rien ne doit être laissé de côté.

 
Vous pouvez bien sûr vous spécialiser et devenir un expert dans un domaine restreint de l’art, mais pour en pénétrer les arcanes et le maîtriser complètement, vous devez en explorer chaque facette. Cela passe par la maîtrise de la posture à l’extérieur et du chi à l’intérieur. Grande ou petite, subtile ou grossière, chaque facette doit être explorée.
 
C. Traités des dix-sept clés1,3
 
1. Pivoter sur les pieds.
 
Votre enracinement corporel réside dans vos pieds. Quand votre corps se tord et se tourne, le mouvement part de vos pieds pour se poursuivre jusque dans vos doigts et votre tête. Votre enracinement doit être suffisamment stable pour que vos mouvements soient contrôlés et précis.
2. S’appuyer sur les jambes.
 
Ce sont les jambes qui fournissent l’énergie.
Pendant la marche, le haut du corps agit très peu et ce sont les jambes qui accomplissent tout le travail. Quand vous poussez ou cédez, vos jambes portent la moitié supérieure de votre corps, qui demeure relâchée.
 
3. Flexibilité des genoux.
 
C’est la position fléchie des genoux qui vous donne l’élasticité des jambes, indispensable pour générer et accumuler le Jin. La force et la flexibilité des tendons des genoux déterminent en grande partie la force et l’efficacité de tout le corps.
 
4. Une taille active.
 
C’est la taille qui contrôle votre énergie et vos actions défensives et offensives. Pour leur efficacité, elle doit donc être flexible et relâchée.
 
5. L’agilité (Ling) passe par le dos.
 
L’énergie générée par les jambes est dirigée par la taille pour se répandre dans le corps. Celui-ci, et tout particulièrement le dos, doit être relâché afin que l’énergie puisse être mobilisée librement et avec précision.
 
6. Le Shen (l’Esprit), comme un fil, étire la tête vers le haut.
 
Le Classique du taïchi-chuan de Wang Zong-Yue affirme qu’une énergie insubstantielle étire la tête vers le haut, comme si celle-ci se trouvait suspendue à un fil. Cet étirement favorise la relaxation corporelle et l’élévation de l’Esprit de Vitalité jusqu’au sommet de la tête.
 
7. Le chi doit être fluide et circuler dans le (corps tout entier).
 
Cultivez le chi, de sorte qu’il puisse emplir tout votre corps et circuler dans tous les méridiens. Cela vous débarrassera du chi stagnant, responsable des ennuis de santé. La pratique de la forme du taïchi-chuan stimule et mobilise le chi et l’entraîne à soutenir le Jin.
 
8. Transporter (le chi) jusque dans les paumes.
 
Pour que le taïchi-chuan vous soit profitable, vous devez être capable de vous servir de la pensée pour conduire le chi instantanément vers n’importe quelle partie du corps, et particulièrement vers les mains.
 
9. (Il) passe par les doigts.
 
Vous devez être en mesure de mobiliser le chi des paumes jusque dans les doigts, car c’est précisément là que s’exprime la volonté.
 
10. (Le chi) se condense dans la moelle des os.
 
C’est le côté Yin du Jin qui permet de stocker le chi dans la moelle des os. Après de nombreuses années de pratique, l’os devient très solide. La moelle des os est une usine à fabriquer les cellules sanguines. Quand le chi y est abondant, les cellules sanguines produites sont saines et nombreuses, développant l’énergie et conservant la jeunesse.
 
11. Approcher le Shen (l’Esprit) (de l’adversaire).
 
Après de nombreuses années de pratique, il se peut que votre niveau de connaissance soit tel qu’il vous permet de détecter les intentions et l’Esprit de votre partenaire. Vous pourrez alors devancer le moindre de ses mouvements. Cette phrase peut aussi se traduire par : « Approchez (votre) Shen ». Au plus haut degré du taïchi-chuan, l’esprit est capable de se réguler. Si vous êtes en mesure d’atteindre un tel niveau de connaissance, le combat n’aura plus aucun sens. Vous pourrez mettre au point une stratégie sans avoir à combattre.
 
12. Se concentrer sur l’écoute.
 
Pendant la pratique de la Poussée des mains ou du combat, vous devez prêter une attention toute particulière à votre partenaire. Vous devez être très sensible à ses mouvements et à son énergie. Vous y parviendrez grâce à la sensibilité de votre peau et par l’intermédiaire de vos yeux. Dans le taïchi-chuan, on appelle cela « écouter ».
 
13. Respirer par le nez.
 
La respiration s’effectue en général par le nez et doit être régulière, détendue et naturelle. À moins que vous n’émettiez le Jin avec le son Ha, conservez habituellement la bouche fermée.
 
14. Expirez et inspirez à l’intérieur des poumons.
 
Cela signifie que votre respiration devrait être profonde et prendre naissance à la base de l’abdomen, afin que le chi puisse descendre dans le Dan Tian Inférieur. Si votre respiration est large et calme, votre esprit s’apaisera, votre chi se clarifiera, et votre métabolisme se trouvera nettoyé de ses impuretés.
 
15. Vers la bouche et hors de la bouche.
 
Cette phrase fait référence aux sons Hen et Ha émis lorsque vous attirez votre partenaire vers vous et lorsque vous le repoussez.
 
16. Laisser le corps revenir à son état originel.
 
Après de nombreuses années de pratique, votre corps aura retrouvé les qualités d’un corps de bébé et vous serez en mesure de réagir à votre environnement avec la simplicité et le naturel d’un enfant.
 
17. Le corps entier émet jusqu’à la racine des poils.
 
Si votre corps est entièrement empli de chi et si les petits méridiens conduisant à la peau (à la racine des poils), se trouvent ouverts, vous n’en serez que plus sensible. La sensation de votre Jin pourra alors se développer jusqu’à un très haut degré et vous serez en mesure d’émettre le Jin à partir de n’importe quelle partie de votre corps.
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Les cinq clés mentales pour une étude sérieuse
Texte anonyme


 
1. Adonnez-vous à l’étude de façon extensive et intensive.
2. Cherchez et questionnez sans relâche.
3. Accordez-vous le temps nécessaire à la réflexion.
4. Sachez faire la part des choses.
5. Travaillez avec persévérance.

 
Au cours de nombreux siècles, Le taïchi-chuan s’est étoffé et affiné. Pour maîtriser véritablement cet art, vous devez étudier la forme en solo, y compris les applications de tous les mouvements, la séquence exécutée à deux, les armes, la méditation et le chi-kung. Vous devriez pratiquer la Poussée des mains avec autant de partenaires que possible, afin d’expérimenter une gamme étendue de morphologies et de caractères. Restez humble et ouvert, à l’écoute de ce que chacun peut vous apprendre. Plus vous questionnerez et chercherez, plus vous apprendrez. Réfléchissez soigneusement à tout ce que vous entendez et voyez, discernez le bon et le mauvais, distinguez le vrai du faux et déterminez la valeur et l’utilité des choses. Mais le plus important reste la persévérance. Il est souhaitable d’apprendre auprès de professeurs qualifiés et, bien sûr, le talent individuel apporte une aide précieuse. Si vous n’avez ni la volonté ni la possibilité de vous entraîner sérieusement, tout cela ne vous sera d’aucune utilité.
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La chanson de la poussée des mains
Texte anonyme


 
Exécutez soigneusement vos techniques pour Peng (Parer), Lu (Rouler vers l’arrière), Fi (Presser) et An (Pousser).
Vers le haut ou vers le bas, vous vous suivez l’un l’autre. (Dans ces conditions), votre adversaire (aura bien du mal) à trouver la faille.

 
Parer, Rouler vers l’arrière, Presser et Pousser sont les cinq mouvements fondamentaux de la Poussée des mains dans le taïchi. Vous devez prendre votre étude au sérieux et pratiquer intensément ces mouvements, en cherchant à discerner leur nature, les circonstances et le mode de leur utilisation. Quand vous pratiquez avec un partenaire, vous devez être en léger contact, suivant le mouvement vers l’arrière, l’avant, le haut et le bas. Souvenez-vous également que si vous attaquez vers le haut, vous êtes vulnérable et devez protéger le bas, et vice versa. Ces quatre postures représentent les principaux piliers de l’art. Si vous les considérez non pas comme de simples mouvements mécaniques corporels, mais plutôt comme des signaux menant vers une compréhension plus profonde des énergies fondamentales de l’univers, votre pratique du taïchi peut vous rendre apte à apprécier avec beaucoup plus de discernement la dynamique qui régit votre environnement quotidien.
De même, si votre partenaire vous attaque vers le haut, contrez-le en attaquant vers le bas. De cette façon, vous lui rendrez difficile toute tentative de prendre le dessus.
 
Peu m’importe (qu’il) mette dans son attaque une puissance énorme. (Moi), je n’utilise que quatre grammes pour détourner (son) quintal et le dévier sur le côté.

 
Le principe fondamental du taïchi-chuan réside dans le refus d’opposer la force à la force. Quand votre partenaire attaque avec beaucoup de force, vous devez dévier son attaque loin de vous. Ici, le mot-clef est « dévier ». Vous ne pouvez-vous balader en poussant un taureau, mais si vous lui passez un anneau dans le nez, qu’il a sensible, vous pouvez l’emmener où vous voulez en n’utilisant que très peu de force. Quand un coup de poing puissant arrive dans votre direction, établissez le contact avec lui et déviez-le légèrement de sa course. Si vous tentez de contrer brutalement et directement une attaque dirigée contre vous, vous risquez d’être renversé par son élan. Et même si vous réussissiez, il vous faudrait dépenser une force considérable.
 
Attirez (sa force) dans le vide, attaquez aussitôt.
Adhérez et Contactez, Collez et Suivez, ne le perdez pas.

 
Votre partenaire s’attend à ce que son attaque rencontre une résistance. Mais si vous déviez son attaque, il perdra l’équilibre, emporté par son mouvement. C’est alors que vous placerez votre propre attaque. « Adhérer et Connecter » signifie poser une main sur lui pour épouser son mouvement, quelle que soit la direction qu’il a choisie. « Coller et Suivre » signifie demeurer en contact avec lui sans le laisser s’éloigner. En sachant utiliser ces techniques, vous deviendrez capable de vaincre la force par la douceur.
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Le chant de la véritable signification
Texte anonyme


 
Aucune forme, aucune ombre,
Le corps tout entier transparent et vide,
Oubliez (ce) qui vous entoure, soyez naturel.
Pareil au carillon de pierre suspendu à la Montagne de l’Ouest.
Rugissements des tigres, cris stridents des singes.
Claire fontaine, eau calme.
Fleuve turbulent, océan houleux.
C’est avec tout (votre) être que vous enrichissez (votre) vie.

 
Pendant votre pratique du taïchi-chuan, oubliez tout. Vous devez garder la tête froide et rester centré. Aucune idée (a priori) ne doit troubler votre vision, aucune pensée ne doit perturber votre action. Le corps relâché et stable, vous devenez agile et léger. Chassez souvenirs et projets, vivez le moment présent. Corps et esprit perdent leur forme ; non qu’ils deviennent amorphes, mais pur potentiel, ne venant jeter aucune ombre sur le monde physique, parce que votre intention ne s’est pas encore manifestée. En un certain sens, votre corps devient ainsi transparent à toute force extérieure. Oubliez ce qui vous entoure et ne faites que l’essentiel. Servez-vous de la respiration comme d’une route qui traverse le corps et l’esprit ; votre souffle relie les mondes intérieur et extérieur.
La Montagne de l’Ouest est célèbre. « Pareil au carillon de pierre suspendu à la Montagne de l’Ouest » signifie que votre esprit doit rester clair, votre tête semblant suspendue par le haut, et votre corps aussi stable et enraciné qu’une montagne massive. Votre racine doit être à la fois profonde et large, comme la base de la montagne qui s’absorbe dans la croûte terrestre, soutenant votre esprit au fur et à mesure qu’il s’élève comme le sommet de la montagne. Conservez le sacrum rentré, ce qui vous permet d’ouvrir la colonne lombaire et de la connecter avec les jambes. Dégagez la tête des épaules et rentrez très légèrement le menton pour étirer doucement la colonne cervicale. Soyez attentif à ne pas projeter le menton vers l’avant, ce qui créerait une tension dans la partie basse du cou.
Le son est important dans le taïchi-chuan, car il est lié au chi et à l’émission de la puissance. Le son que vous émettez doit être aussi puissant que le rugissement d’un tigre et aussi perçant que le cri d’un singe. Si vous élevez l’esprit (Shen) et conduisez le chi à travers tout le corps, votre pensée sera aussi claire et pure que l’eau de source emplissant une fontaine. Si vous pratiquez depuis longtemps le taïchi-chuan en cultivant votre chi, celui-ci emplira votre corps et circulera paisiblement. Mais, comme l’eau, il peut aussi devenir si puissant et si rapide que rien ne saurait lui résister.
Vous ne pouvez atteindre cette puissance inconsidérément ou fortuitement, car un tel résultat exige une totale attention et un effort constant. Quand le taïchi-chuan est pratiqué de cette façon profonde et intense, il emplit votre vie en s’impliquant dans tout ce que vous entreprenez. À ce stade, la séparation entre vie et art disparaît et tous vos efforts tendent à transmuer votre être en un tout unifié.
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Tôles points clés fondamentaux du taïchi-chuan
Texte anonyme


 
1. Une énergie insubstantielle étire la tête (vers le haut).
 
La tête doit sembler suspendue par le haut. Cela élève l’Esprit de Vitalité et permet au corps de bouger avec légèreté et agilité.
 
2. L’œil luit lorsque l’esprit est concentré.
 
Quand l’esprit d’une personne est concentré et élevé, ses yeux brillent et elle peut discerner le moindre mouvement de son partenaire.
 
3. Rentrez la poitrine, arrondissez le dos.
 
Entre les épaules, le dos donne l’impression d’être soulevé, et la poitrine est légèrement rentrée. Cette position laisse la poitrine relâchée et crée un cercle défensif formé par le dos et les bras. Elle permet aussi de neutraliser l’attaque du partenaire et de stocker l’énergie au sein de la posture. C’est la clef du Jin Peng (Parer).
 
4. Relâchez les épaules, laissez tomber les coudes.
 
Laisser tomber les épaules et les coudes aide au relâchement et facilite la transmission de l’énergie dans les mains. Quand les coudes et les épaules sont en position basse, le Jin peut affluer de la taille jusque dans les mains, de sorte qu’elles fonctionnent comme une seule unité. Sinon, le Jin sera interrompu. Abaisser les coudes et les épaules permet en outre de verrouiller les points vitaux, tels que les aisselles, en prévision d’une attaque. Cette posture vous aide aussi à neutraliser les attaques que votre corps, formant un bloc compact, esquivera ou déviera plus facilement.
 
5. Assurez la position des poignets, étendez les doigts.
 
Quand la main se trouve en extension, la paume vers le bas, « assurer la position du poignet » signifie le baisser légèrement, de sorte que la base de la paume soit orientée vers l’avant. Cela facilite la frappe avec la paume. Pensez à conserver le poignet relâché. « Étendre les doigts » signifie que les doigts sont tendus, mais sans raideur. Cette position ne doit pas être exagérée. Entraînez-vous à garder les doigts bien droits pour que la circulation du sang et du chi ne soit pas entravée. C’est la clef du Jin Pousser (An).
 
6. Le corps est centré et droit.
 
Le corps doit être droit et dressé, sans pencher d’un côté ou de l’autre.
 
7. Rentrer le sacrum.
 
Le sacrum doit être légèrement rentré et relevé, de sorte que le bassin soit convenablement positionné et le bas du dos bien droit. Quand on laisse l’extrémité du sacrum partir vers l’arrière, le bassin est basculé vers l’avant et les lombaires s’arrondissent vers l’intérieur. Cela prive le bas de l’abdomen de son soutien et laisse le ventre ressortir en avant. La cambrure des reins s’avère un handicap dans la transmission de l’énergie le long de la colonne vertébrale. Par conséquent, il est très important de conserver le sacrum rentré et étiré vers le bas.
 
8. Relâcher (la) taille et les cuisses.
 
La taille contrôle et oriente la force. Les cuisses assurent le lien entre la taille et les genoux, clefs de tout mouvement et de la production de force par les jambes. Par conséquent, il est important de conserver le relâchement et la mobilité de la taille et des cuisses.
 
9. Les genoux semblent relâchés, mais ne le sont pas.
 
Dans le taïchi-chuan, le Jin est généré par les jambes. Dans ce but, celles-ci doivent se comporter comme des ressorts pour libérer la puissance. Les genoux doivent donc être relâchés. Cependant, comme elles représentent un élément essentiel pour le déplacement stratégique au cours du combat, les jambes doivent se mouvoir prestement tout en restant solides. Pour conjuguer rapidité et enracinement, les genoux doivent pouvoir varier aisément leur flexion. Cette phrase signifie que, même si les genoux donnent l’impression du relâchement, ils peuvent se tendre chaque fois que c’est nécessaire.
 
10. La plante des pieds demeure au contact du sol (pieds à plat).
 
Les pieds (ou le pied) doivent toujours reposer sur le sol, à plat et détendus, de sorte que l’enracinement soit stable. À moins que la posture elle-même ne l’exige, ne laissez pas reposer le poids du corps uniquement sur les talons ou les orteils. Répartissez-le plutôt sur toute la surface du pied. Prenez garde à ce que les bords internes de la plante du pied ou les chevilles ne s’affaissent. Portez votre attention sur le centre du pied, juste en arrière de la source Bouillonnante. Ce point correspond naturellement au centre de gravité du corps.
 
11. Haut et bas se suivent, le corps entier est unifié comme un bloc (ses différentes parties sont harmonieusement coordonnées).
 
Le corps tout entier doit se mouvoir d’une façon unifiée et coordonnée. Le mouvement engendré par la partie supérieure du corps détermine celui des jambes qui, elles-mêmes, contrôlent la partie supérieure du corps. Bras et jambes doivent se mouvoir de concert.
 
12. Distinguez l’insubstantiel du substantiel.
 
Le corps, dans sa totalité comme en chacune de ses parties, comporte un aspect substantiel et un autre insubstantiel. Habituellement et à n’importe quel moment, une seule jambe et un seul bras devraient être substantiels. C’est l’action de votre partenaire qui détermine le caractère substantiel ou insubstantiel de chaque partie de votre corps. Quand votre partenaire est substantiel, vos points de contact deviennent insubstantiels, mais vous restez substantiel ailleurs, que cela soit à gauche, à droite, en haut ou en bas. Aussi devez-vous comprendre clairement la nature de l’attaque de votre partenaire : substantielle ou insubstantielle ? Très souvent, il arrive qu’une personne transforme une force substantielle en force insubstantielle, et vice-versa. Vous devez donc connaître non seulement vos propres Yin et Yang ; mais également ceux de votre partenaire. Vous connaissez alors ce dernier, sans pour autant que lui vous connaisse. Vous êtes capable de le contrôler, mais lui ne peut vous contrôler.
 
13. L’interne et l’externe se coordonnent mutuellement. Respirez de façon naturelle.
 
La respiration, le chi, la force musculaire et le Yi doivent agir ensemble. La respiration doit être apaisée et accompagner aisément l’action. Si la respiration est tendue ou saccadée, la tension s’installe dans le corps, la pensée est instable et le flux de chi est entravé et incapable de soutenir le Jin.
 
14. Utilisez le Yi (la pensée), et non le Li (la force physique).
 
Cela signifie que pour venir à bout de votre partenaire, il est préférable que vous utilisiez l’habileté, la technique et l’intelligence plutôt que la force physique. Cela signifie également que lorsque vous appliquez une technique, vous ne devez penser qu’à votre action présente : pousser votre partenaire, lui immobiliser un bras, etc. Ne pensez ni au chi, ni à la force, ni au corps, ou votre attention se trouvera dispersée et votre technique affaiblie. Quand vous faites appel au Yi (la pensée) pour bouger, votre chi est automatiquement mobilisé, mais quand vous utilisez le Li, vous êtes plus tendu et la circulation du chi est entravée.
 
15. Le chi circule dans tout le corps. Il se divise pour monter et descendre.
 
Dans le taïchi-chuan, le chi ne doit pas seulement être abondant. Il doit aussi circuler doucement à travers tout le corps. Si le chi circule librement, la pensée peut le conduire afin qu’il dynamise la puissance musculaire et permette une manifestation efficace du Jin. Quand vous conduisez le chi pour extérioriser le Jin, il se divise en deux principaux courants, l’un passant dans la colonne vertébrale pour se manifester dans les doigts, l’autre descendant jusqu’à la plante des pieds pour consolider l’enracinement. On dit : « Il y a un haut, il y a un bas, il y a un avant, il y a un arrière ». Cela signifie que vous êtes centré.
 
16. Le Yi et le chi sont interdépendants (c’est-à-dire que le Yi bouge et que le chi suit).
 
Le chi suit la pensée ; il s’accumule à l’endroit où se porte votre attention, quel qu’il soit. C’est la raison pour laquelle une autodiscipline de l’esprit est si importante.
 
17. Toutes les postures de la forme s’enchaînent doucement. Ni brusquerie, ni opposition ; le corps entier se sent à l’aise.
 
La séquence entière doit s’écouler doucement, du début jusqu’à la fin. Elle ne doit pas connaître d’interruption, de secousse ou d’angle vif Les mouvements doivent être naturels et votre corps à son aise. Au sein de chaque posture, toutes les parties du corps sont engagées, soit directement, soit pour apporter un rééquilibrage. Aucune partie du corps ne doit entraver ce flux unifié.
 
18. La douceur réside au sein de la forme.
 
Chaque forme de la séquence doit être exécutée doucement, en utilisant le Yi, le chi et le corps de façon unifiée.
 
19. Les postures ne doivent être ni étriquées ni exagérées (ni limitées ni excessives). On doit rechercher au sein des (postures) le centre et la rectitude.
 
Votre corps doit se tenir de façon naturelle, centrée, équilibrée et bien maîtrisée. Bras et jambes ne doivent être ni trop étendus ni recroquevillés. Efforcez-vous d’être efficace.
 
20. Vos tactiques doivent être dissimulées et non-ostensibles.
 
Votre partenaire doit se trouver incapable de deviner ou de prévoir vos intentions. Vos tactiques d’attaque et de défense doivent demeurer dissimulées et imprévisibles pour mieux tromper votre partenaire.
 
21. Réussir à rester calme en pleine action.
 
Vous devez conserver un état méditatif au sein de l’action. Vous resterez calme et votre esprit demeurera clair.
 
22. Réussir l’action en restant calme.
 
En demeurant dans un état méditatif, vous mobiliserez votre chi et votre corps naturellement et correctement, sans recourir à l’effort conscient.
 
23. Léger, puis agile. Bougez. Ensuite, variez.
 
Voilà résumé tout le taïchi-chuan ! La première exigence est la clarté d’esprit, le relâchement du corps, la circulation du chi. Alors, vous serez léger. Si vous adhérez à votre partenaire sans lui résister ni le laisser partir, vous serez agile. Vous pourrez alors vous lancer à l’attaque ou vous défendre, mais pensez à varier vos techniques pour que votre partenaire ne puisse deviner vos intentions.
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La chanson de l’application
Texte anonyme


 
Léger, agile et vif, cherchez le Dong Jin (le Jin de la compréhension) ;
Yin et Yang coopèrent sans commettre l’erreur de stagner ;
Si (vous) parvenez à saisir la bonne méthode, quatre grammes neutralisent un quintal ;
Expansion et fermeture, stimulez le « tambour », le centre s’en trouvera stabilisé.

 
« Vif », dans ce contexte, signifie alerte et actif. En pratique, vous devez prêter une attention très vigilante à votre partenaire. Au moindre de ses mouvements, vous êtes instantanément capable d’interpréter ses intentions (Comprendre le Jin). Là où votre partenaire est lourd, vous êtes léger. Quand une partie de votre corps est légère, une autre est lourde. Vous et votre partenaire vous suivez continuellement, sans résistance ni séparation. Ainsi, le mouvement reste fluide.
En temps voulu, vous saurez vous rendre assez léger pour éviter l’attaque de votre partenaire, et suffisamment substantiel et maître de la situation pour détourner son attaque ou l’attaquer. Vos postures tantôt s’ouvrent, tantôt se ferment, selon les circonstances.
Le tambour, c’est l’abdomen, dans la région du Dan Tian Inférieur. Accumulé dans cette partie du corps, le chi est stimulé par le son, l’attention, la respiration et le mouvement. Cela renforce le chi et vous entraîne à le maîtriser. Quand votre attention et vos actions sont centrées sur le Dan Tian Inférieur, votre posture devient stable et votre pensée calme et claire.
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Le vieux classique du taïchi-chuan1
Texte anonyme


 
Suivez la ligne du cou pour conduire (le chi) à la tête, les deux épaules relâchées.
Condensez le chi puissant dans la partie basse de l’abdomen et soutenez l’entrejambe (les hanches).
Le son qui vient du ventre accroît l’extension du Jin pour venir renforcer les deux poings (Jin).
Cinq orteils agrippent le sol, le haut du corps flexible comme un arc.

 
Une énergie insubstantielle soulève la tête et redresse le cou. Cela permet au chi de s’écouler naturellement et aux épaules de demeurer basses et relâchées. Le chi est condensé dans le Dan Tian Inférieur, puis conduit vers les pieds pour consolider l’enracinement. Mais dans le même temps, une force monte pour venir soutenir les hanches. Cette descente du corps et cette montée de l’énergie confèrent à la posture sa stabilité et sa flexibilité. Il est alors possible de monter le chi jusque dans les bras pour extérioriser le Jin.
Pensez bien à vous retirer dès que vous avez manifesté le Jin offensif. Cela aiguise le pouvoir pénétrant du Jin et préserve votre stabilité corporelle.
Le son Ha, qui vient de « l’estomac » ou de l’abdomen, vous aide à élever l’Esprit de Vitalité, à coordonner le chi et le Jin, et à prolonger le courant d’énergie jusque dans vos mains. Il devrait être émis avec un son aigu et sonore, qui monte du diaphragme. Prenez garde à ne pas vocaliser le son « Ha », de la gorge, ce qui ne vous aiderait pas à manifester votre puissance et pourrait endommager votre voix.
Quand vos pieds « agrippent le sol », votre racine doit être solide et active, tout en restant détendue. Imaginez que vous vous enfoncez dans le sol à partir du creux de la voûte plantaire, la Source Bouillonnante. Vos jambes doivent être fléchies comme un arc. Elles ne doivent pas être totalement tendues ; et le genou de la jambe avant ne doit pas être fléchi à plus de quarante-cinq degrés.
 
Déplacez-vous légèrement et avec agilité, et condensez l’esprit à l’intérieur.
N’alternez pas discontinuité et continuité, raffinez votre chi unifié.
Comme il se doit, gauche et droite abritent l’insubstantiel et le substantiel.
Quand le Yi (la pensée) se focalise sur le haut, cela implique le bas ; faites revenir le postnatal (le chi à son état prénatal).

 
Vous devez être léger et agile et confiner votre esprit à l’intérieur. Si vous exposez votre esprit à l’extérieur, n’importe qui peut voir ce que vous faites et deviner vos pensées. Mais en confinant votre esprit à l’intérieur, vous pouvez dissimuler votre intention jusqu’au moment opportun. Vos postures et vos mouvements doivent être fluides et continus, formant un seul flux de chi. Les différentes parties de votre corps deviennent tour à tour substantielles ou insubstantielles, incessamment et au gré des circonstances. Cela exige une appréciation correcte du temps.
Quand votre attention se focalise en haut, n’oubliez pas pour autant de vous préoccuper du bas. Si votre partenaire attaque vers le bas, ne perdez pas le haut de vue. Tout cela ne peut être réalisé avec la force postnatale (Li), mais plutôt grâce au Jin soutenu par le chi. En conséquence, vous devez apprendre comment faire revenir le chi postnatal à son état originel (prénatal). Le chi postnatal provient de la nourriture que nous consommons et de l’air que nous respirons. Le chi prénatal nous a été donné avec le patrimoine génétique que nous avons hérité de nos parents. Ainsi, le chi prénatal est-il plus pur, plus proche de la source de l’énergie créatrice de l’univers. Le chi prénatal est produit et stocké dans le Dan Tian Inférieur. Vous devez vous efforcer de soutenir le Jin avec ce chi plutôt qu’avec le chi localisé dans les membres.
 
Tenez-vous en au Dan Tian pour y entraîner le Gongfu interne. Hen, Ha, deux chi merveilleux et infinis.
Ouvrez en bougeant, fermez en calmant, fléchissez et déployez-vous à la poursuite (de votre adversaire).
Réaction lente (lents), poursuite rapide (rapides), les principes doivent être totalement assimilés.

 
Quand votre attention demeure fixée sur le Dan Tian Inférieur, vous générez petit à petit l’énergie interne. Quand celle-ci se trouve coordonnée avec la respiration et avec le mouvement, le Gongfu est de type interne et supérieur à sa variante externe. Les deux sons, Hen et Ha, vous aident à mobiliser et à extérioriser l’énergie. Quand vous bougez, vous ouvrez ou déployez votre énergie. Quand vous fermez, vous accumulez cette énergie, mais avec calme, de sorte que votre partenaire ne s’en aperçoit pas.
Vous fléchissez et déployez, contractez et étendez, cédez et adhérez, neutralisez et attaquez, tout cela en fonction de votre partenaire. Vous bougez lentement ou rapidement, suivez votre partenaire, toujours en accord avec les principes du taïchi.
 
Disparaissez soudainement, apparaissez soudainement.
Avancez puis déployez.
On ne pourrait ajouter une plume ; soyez parfait, comme la bible taoïste.
Mains lentes, mains rapides, elles ne sont pas toutes semblables.
Quatre grammes repoussent un quintal, appliquez ce principe et neutralisez convenablement.

 
En alternant substantiel et insubstantiel, vous disparaissez aux yeux de votre partenaire pour reparaître ailleurs et l’attaquer à votre tour. Vous demeurez insubstantiel et, quand vous trouvez une faille, vous avancez et « déployez », c’est-à-dire que vous devenez substantiel. Cela ressemble au diagramme du taïchi, où la partie étroite d’un côté correspond à la partie large de l’autre, et inversement. Vous devez être si léger, si agile et sensible au moindre contact, qu’une plume ne pourrait vous effleurer sans vous mettre en mouvement. Si vous y parvenez, votre art sera aussi parfait que la bible taoïste.
Lente ou rapide, la situation est toujours changeante, mais si vous obéissez aux principes, il vous est possible de neutraliser une attaque d’un quintal avec quatre grammes.
 
Peng (Parer), Lu (Rouler vers l’arrière), Li (Feu), An (Pousser) sont les quatre directions principales.
Cai (Tirer), Lie (Tordre), Zhou (Coup de coude), Kao (Coup d’épaule) complètent en diagonale les quatre coins.
Qian (Ciel), Kun (Terre), Zhen (Tonnerre), Dui (Lac) sont les huit trigrammes.
Avant, arrière, regarder à gauche, regarder à droite et l’équilibre central sont les cinq éléments.

 
On dit que le taïchi-chuan est composé de treize postures. Il y a les huit mouvements de base et les cinq directions. Elles sont reliées aux huit trigrammes et aux cinq éléments (l’auteur de ce texte ne fournit qu’une liste de quatre trigrammes sur huit, estimant que le lecteur a déjà eu l’occasion de se familiariser avec eux).
 
Qian (Ciel) Peng (Parer)
Kun (Terre) Lu (Rouler vers l’arrière)
Kan (Eau) Fi (Presser)
Li (Feu) An (Pousser)

 
Xun (Vent) Cai (Tirer)
Zhen (Tonnerre) Lie (Tordre)
Dui (Lac) Zhou (Coup de coude)
Gen (Montagne) Kao (Coup d’épaule)

 
Jin Bu (Vers l’avant) Jin (Métal)
Tui Bu (Vers l’arrière) Mu (Bois)
Zuo Gu (Gauche) Shui (Eau)
Tou Pan (Droite) Huo (Feu)
Zhong Ding (Centre) Tu (Terre)

 
Extrêmement doux implique la force. Cela signifie totalement insubstantiel et agile.
Le flux du chi est comparable à un fil de soie qu’on déroule de son cocon.
Partout dégagé. Ouvert et déployé, serré et compact, l’un après l’autre, devraient s’épouser étroitement.
Attendez l’opportunité, puis déplacez-vous comme un chat.

 
En taïchi-chuan, vous réalisez la force par la douceur. Vous demeurez léger et agile, évitant l’attaque de votre partenaire et attendez une opportunité pour pouvoir concentrer toute votre force et attaquer avec l’assurance de la victoire. Quand vous avez l’expérience de la mobilisation du chi dans tout le corps, vous localisez aisément l’énergie et sentez sa trajectoire.
Quand vous ouvrez et fermez, étendez et contractez en réponse aux mouvements de votre partenaire, vos postures doivent s’enchaîner sans la moindre rupture, de sorte qu’il ne trouve aucune occasion de vous attaquer. Vous adhérez et collez, neutralisez et suivez, toujours très concentré sur ce que vous faites. Quand l’opportunité d’attaquer se présente, faites-le sur le champ.
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1 Datant de la dynastie des Quin Qian Long (1736-1796).

13
Le chant de la compréhension et de l’application
Texte anonyme


 
Le taïchi-chuan, les treize postures, ce sont des merveilles, (grâce) aux deux sortes de chi, Yin et Yang

 
Parce qu’il comporte huit mouvements de base et cinq façons de se déplacer dans sa stratégie de combat, le taïchi-chuan est aussi appelé les treize postures. Parmi les autres noms donnés au taïchi-chuan, figurent la Séquence Douce (Mian Quan) et la Longue Séquence (Chang Quan). Cette extraordinaire stratégie d’entraînement et de combat repose sur deux chi, le Yin et le Yang. Tous les mouvements, la respiration, la circulation du chi et les techniques, sont basés sur les principes du Yin et du Yang et aboutissent aux stratégies substantielle et insubstantielle de combat.
 
(À partir du Yin et du Yang) naissent et croissent des milliers de (techniques), renvoyant toutes à un unique (principe).
Tout émane d’un principe unique. Le taïchi-chuan comprend deux pôles, quatre phases, il est infini.

 
C’est à partir du Yin et du Yang (de l’insubstantiel et du substantiel) qu’est engendré le principe de neutralisation. Et de nombreuses techniques émanent de ce principe de neutralisation. Mais en dépit de leur nombre, elles répondent toutes à un principe unique.
Les deux pôles du taïchi, le Yin et le Yang, engendrent quatre phases ; les quatre phases engendrent soixante-quatre hexagrammes et ces hexagrammes, à leur tour, engendrent autre chose. Les quatre phases sont la plénitude de Yin, la plénitude de Yang, le vide de Yin et le vide de Yang.
Le chinois, traduit ici par « infini », se lit littéralement « brouillé sur les côtés ». Cette expression donne le sentiment de se trouver sur un fleuve brumeux dont les berges sont cachées à la vue, et dont tout l’environnement est indistinct. Ce concept d’infini renvoie à la non-forme et à l’éternité, potentialité insondable, plutôt qu’à la pure immensité spatiale de l’univers physique, ou à la répétition sans fin de l’infinitude mathématique.
 
(Si vous) suivez le vent, comment conserverez-vous la tête en suspension ? Je connais une sentence pour vous guider.
Aujourd’hui, je suis décidé à la partager avec ceux qui peuvent comprendre.
(Si) la Source Bouillonnante (le point Yongquan) est sans racine, la taille se trouve sans maître,
(AUSSI), même si vous mouriez à la tâche, vous ne pourriez réussir.

 
Si vous vous agitez et bougez de tous côtés comme un cerf-volant ballotté au gré des vents, vous ne parviendrez pas à vous sentir comme suspendu par le haut. Il vous faut conserver la position verticale, le corps bien droit, l’énergie insubstantielle venant soulever votre tête et vous donner le sentiment que vous êtes suspendu par le haut. En même temps, vous devez faire descendre le chi jusqu’à la plante des pieds, jusqu’à la Source Bouillonnante.
Un bon enracinement est absolument essentiel si l’on veut que la force puisse s’extérioriser par les mains ou par n’importe quel point du corps, quelle que soit la technique employée. Un bon enracinement est aussi nécessaire à un usage efficace de la taille. Si vous n’avez ni enracinement, ni contrôle de la taille, tout votre savoir est vain ; vos techniques seront inutiles. Un enracinement correct passe par le centre, l’équilibre et la posture. Chacun de ces éléments doit être travaillé jusqu’à devenir une habitude, vous assurant l’aisance quelles que soient les circonstances. L’erreur la plus courante chez les pratiquants de taïchi, et d’arts martiaux en général, est l’incapacité à demeurer enraciné, jointe à la remontée du centre de gravité dès que la situation commence à se dégrader.
 
Quand compréhension et application se soutiennent mutuellement, tout procédé supplémentaire ne devient-il pas superflu ?
(Non) Simplement parce que le merveilleux chi afflue dans les mains.

 
Un pratiquant de taïchi-chuan doit assimiler d’abord les principes et la technique. Ensuite seulement, il doit réfléchir pour tenter de pénétrer les arcanes de la théorie. une fois cette étape accomplie, il peut appliquer la théorie et la technique. Quand il a obtenu suffisamment d’expérience dans l’application de la technique, il doit revenir à la théorie et réfléchir à nouveau, puis l’appliquer à la technique, et ainsi de suite. Compréhension et application se soutiennent mutuellement, pour l’aider à devenir un véritable artiste du taïchi ! En pratiquant de cette façon, il lui sera possible de faire parvenir le chi jusque dans ses mains. Non seulement sa santé en bénéficiera, mais aussi sa pratique martiale.
 
Peng (Parer), Lu (Rouler vers l’arrière), Fi (Presser), An (Pousser),
Cai (Tirer), Lie (Tordre), Zhou (Coup de coude), Kao (Coup d’épaule),
et Jin (Vers l’avant), Tui (Vers l’arrière), Gu (Gauche), Pan (Droite) et Ding (Centre).
Ne cherchez pas à neutraliser. Neutralisez de façon automatique ;
(Ne) cherchez pas à céder. Cédez de façon automatique.

 
Dans tout travail des treize postures, on doit suivre la règle de la réaction naturelle. Céder et neutraliser ne doivent pas se traduire par de grands mouvements conscients. Ils doivent s’opérer naturellement et de façon automatique. Ne cherchez pas à céder. Demeurez calme et centré, laissez l’action se dérouler automatiquement. Contentez-vous de coller à votre partenaire, pour suivre et neutraliser spontanément.
 
(Quand vous) voulez avancer un pied, poussez sur (l’autre).
(Votre) corps ressemble aux nuages qui se meuvent dans le ciel. (Quand vous) frappez avec les mains, pourquoi vous servir des mains ?
C’est le corps entier qui sert de main, mais les mains, elles, ne sont pas (vos) mains.
Malgré tout, (vous) devez veiller à protéger tout ce qui doit l’être, à n’importe quel moment.

 
Quand vous voulez vous déplacer, poussez sur le pied arrière. Bougez comme le font les nuages dans le ciel. Quand vous frappez, n’utilisez pas la force des mains. Utilisez plutôt la force de tout le corps, générée à partir des jambes et contrôlée par la taille. Il se peut que vous n’ayez pas à vous servir de vos mains du tout ! N’importe quelle partie de votre corps en contact avec celui de votre partenaire peut remplir ce rôle. Cependant, en menant cette action, pensez bien à vous protéger soigneusement.
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14
La chanson des treize postures 
Texte anonyme


 
L’ensemble des Treize Postures (du taïchi-chuan) ne doit pas être traité à la légère. Le sens de la vie trouve son origine dans la taille.

 
Les Treize Postures sont la base sur laquelle repose tout l’édifice du taïchi-chuan. La taille est importante parce qu’elle gouverne tous mouvements et parce que le chi est généré et stocké dans le Dan Tian Inférieur.
 
(Quand vous) alternez et échangez insubstantiel et substantiel, (vous) devez veiller à ce que le chi (circule) bien dans tout le corps, sans la moindre stagnation.

 
L’insubstantiel est une stratégie de type Yin, tandis que le substantiel est une stratégie de type Yang. Quand vous alternez ces deux stratégies Yin et Yang, soyez habile, actif et vif, et attentif à ce que vous faites. Pour atteindre ce niveau, vous devez être détendu, réceptif, alerte et posséder un Esprit de Vitalité élevé. Si toutes ces conditions se trouvent remplies, le chi qui circule dans votre corps sera fluide et en mesure d’y atteindre librement et naturellement n’importe quel point.
 
Comprenez (sentez ou découvrez) l’essence du mouvement au sein de l’immobilité, (bien qu’il y ait) de l’immobilité même au sein du mouvement. Variez (vos) réactions vis-à-vis de votre adversaire et déployez la merveilleuse technique.

 
Comprendre signifie deviner, ressentir, détecter, diriger et conduire. La sensation est le langage unissant corps et esprit. Si vous parvenez à un haut degré de sensibilité, votre esprit sera en mesure de réagir et de conduire habilement l’action du corps.
On a dit du taïchi que c’était une méditation en mouvement. Quand vous vous déplacez, votre pensée est calme, centrée et tranquille, comme si vous étiez en séance de méditation assise. En même temps, en dépit de cet état de méditation, vous faites toujours parfaitement circuler le chi. Quand vous êtes attaqué, demeurez dans un état méditatif, calme et vigilant. Quand vous avez étudié et assimilé ces principes, vous êtes en mesure de réagir naturellement et aisément aux mouvements de votre partenaire. Le taïchi est l’art du changement. Alors que vous suivez l’action de votre partenaire, votre réaction se modifie avec subtilité et varie selon la situation.
 
Analysez chaque posture en évaluant son utilité, (vous pourrez alors) atteindre à l’essence de (l’art) sans gaspiller votre temps et votre énergie.

 
Le soin et le sérieux investis dans l’étude déterminent le succès de votre entreprise. Chaque posture possède sa propre nature, son sens et son objectif, que vous devez rechercher et étudier pour les comprendre parfaitement.
Si vous y parvenez, vous aurez alors atteint à l’essence et à la source de chaque mouvement. Comme les mouvements du taïchi et la théorie reposent sur le Tao, si vous avez saisi les clefs ouvrant la voie à la réflexion et à l’analyse, vous comprendrez vite le sens et l’objectif des autres postures. Si, au contraire, vous n’évaluez et n’analysez rien, si vous pratiquez sans intelligence, votre pratique demeurera superficielle.
 
Quel que soit le mouvement, le cœur (l’esprit) se fixe sur la taille, l’abdomen est détendu et dégagé, et le chi s’élève.

 
Toutes les postures obéissent au même principe (celui du Tao) : la pensée doit demeurer fixée sur le Dan Tian Inférieur (Yi Shou Dan Tian). Cette nécessité est mise en évidence dans la pratique du chi-kung chinois. Quand votre pensée est focalisée sur le Dan Tian Inférieur, vous êtes centré et le chi peut s’élever pour circuler en abondance. Pour cela, votre abdomen doit être détendu et votre esprit calme et clair. Vous pouvez alors utiliser la pensée pour conduire le chi (Yi Yi Yin Qi), celui-ci circulant puissamment et sans stagnation dans le corps entier.
 
Le coccyx aligné et droit, l’esprit s’élève dans la tête. Tout le corps est léger et relâché (détendu), le sommet de la tête suspendu.

 
Afin de conserver le corps centré et d’élever l’Esprit de Vitalité à un haut niveau, il faut redresser le torse. Pour y parvenir, il faut que les vertèbres lombaires soient empilées et le dos droit. Quand ces conditions se trouvent réunies, le point Ming Men (VG4) (la Porte de la Vie), situé sur le dos (entre les vertèbres lombaires L2 et L3), peut s’ouvrir et laisser le chi monter le long de la colonne vertébrale, pour se répandre finalement dans les membres supérieurs. Conserver le coccyx en position verticale est la clef décisive pour ouvrir le point Ming Men au cours de la Méditation de la Grande Circulation du chi (Da Zhou Tian).
De plus, quand le corps est centré, il est possible de se relâcher et de rendre les mouvements faciles et naturels. Dans ces conditions, si vous réussissez à élever votre Esprit de Vitalité, vous serez apte à combattre la maladie ou à vous mesurer à votre partenaire avec une efficacité accrue.
 
Appliquez-vous, au cours de (votre) recherche, à fléchir et déployer, à ouvrir et fermer librement.

 
Fléchir et déployer, ouvrir et fermer sont des techniques décisives dans la pratique de la Poussée des mains. Fléchissez pour neutraliser la puissance de votre partenaire, tout en fermant pour accumuler le Jin. Ensuite, ouvrez et déployez pour émettre votre Jin. Ces techniques doivent être exécutées naturellement et s’adapter librement à l’intention de votre partenaire. Puis, pour le vaincre, Adhérez et Connectez, Collez et suivez. Si vous ne cherchez pas de toutes vos forces à maîtriser ces méthodes, vous ne saisirez jamais l’essence du taïchi-chuan.
 
Pour passer la porte et être guidé le long du chemin, (on) a besoin de recommandations orales. Pratiquez sans cesse, la voie passe par la recherche personnelle.

 
Pour bien apprendre le taïchi-chuan, un bon professeur est nécessaire. Les subtilités sont si nombreuses qu’il est facile de faire une mauvaise interprétation ou d’accentuer les erreurs. On dit : « La moindre erreur éloigne à des milliers de kilomètres ». Traditionnellement, les arts martiaux comptaient deux catégories d’étudiants, les externes et les internes. Les étudiants externes étaient souvent acceptés en échange d’argent ou en période de probation. On ne leur enseignait que les formes, avec un minimum d’applications et de principes. Lorsqu’on jugeait que l’étudiant en valait la peine, on l’acceptait au temple où lui étaient transmis les secrets inhérents au style pratiqué. Aujourd’hui, il est souvent plus facile d’avoir accès aux secrets d’un art martial car les publications sont abondantes. Cependant, on ne saurait vraiment se passer de la présence physique d’un professeur. Une fois que la voie a été montrée au disciple, la seule chose qu’il lui reste à faire est de pratiquer incessamment et de continuer à mener ses propres recherches.
 
Si l’on interroge sur le standard (les critères) en vigueur dans l’application (des) Treize Postures, (la réponse) est : Yi (la pensée) et chi sont le maître, les os et les muscles le chancelier.

 
Le critère de jugement de l’application correcte des postures est fonction de la réponse à la question : la pensée et le chi dirigent-ils bien le mouvement ? Tout mouvement doit être réalisé par le Jin soutenu par le chi et dirigé par le Yi (la pensée). Si le mouvement n’est exécuté que par l’action des os et des muscles, il est issu du Li, c’est-à-dire de la force musculaire et, par conséquent, incorrect.
 
Cherchez à pénétrer dans le détail le sens ultime (l’objectif) : vivre plus vieux, étendre la durée de la vie et atteindre le secret de la jeunesse éternelle.

 
Souvenez-vous que le but ultime du taïchi-chuan est la conservation d’un corps en bonne santé et d’un esprit jeune.
 
La chanson, la chanson se compose de cent quarante (mots), chacun de ces mots, véritable et authentique, sans qu’aucun sens ne puisse échapper. Sans la compréhension qui s’en dégage, (vous) aurez gaspillé en vain votre temps et votre énergie et soupirerez de regret.

 
Que vous étudiez pour conserver la santé ou pour vous défendre, mettez en œuvre les paroles de cette chanson, ou tous vos efforts n’auront servi à rien.


Sources et références
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Annexe I
Textes originaux des chants
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Annexe II
Translittération et glossaire des termes chinois

An [image: ]
Pousser. Technique pour pousser ou frapper l’adversaire. C’est l’une des Quatre Directions des huit techniques fondamentales de combat qui correspondent aux Huit Trigrammes (Bagua).
Ba Men [image: ]
Huit Portes. Les huit mouvements stratégiques du taïchi des Treize Postures.
Baihui [image: ]
Réunion des Cent. Point d’acupuncture important situé sur le sommet de la tête. Ce point appartient au Vaisseau Gouverneur.
Cai  [image: ]
Prendre. Une technique pour déséquilibrer l’adversaire ou pour le tirer dans une position exposée. Un des Quatre Coins des huit techniques fondamentales de combat du taïchi.
Chang-Chuan (Changqnan) [image: ]
Long Poing ou Longue séquence. « Long Poing » se rapporte à l’école martiale du Shaolin du Nord spécialisée dans les coups de pied. « Longue séquence » qualifie le taïchi-chuan : la séquence de taïchi est longue et coule comme une rivière.
Chang [image: ]
Croître. Une autre définition est « Long. »
Cheng, Gin-Gsao [image: ]
Maître de Grue Blanche de Dr Yang Jwing-Ming.
Chin-na (Qin Na) [image: ]
Littéralement, « saisir » et « contrôler ». Aspect d’entraînement de l’art martial chinois, le chinna est spécialisé dans le contrôle de l’adversaire grâce aux techniques visant à « déplacer les articulations », « diviser le muscle », « couper la respiration » et « presser les cavités ».
Chong [image: ]
S’étendre. Le même caractère, prononcé Zhong signifie poids ou lourdeur.
Da Zhou Tian [image: ]
Grande Circulation. Un exercice de chi-kung dans lequel le chi est dirigé de manière à ce qu’il circule à travers le corps entier.
Dan Tian [image: ]
Champ d’Élixir. Il y a trois Dan Tian dans le corps : entre les sourcils, au niveau du plexus solaire et dans le bas du ventre. Le taïchi s’intéresse d’abord au plus bas qui est considéré comme le réservoir du chi, il est approximativement situé un pouce et demi sous le nombril et trois en profondeur vers la colonne vertébrale. Ce point est nommé Qihai « Mer de chi » en acupuncture.
Dao (Tao) [image: ]
Voie. La « Voie de la Nature » en toute chose.
Dong Jin [image: ]
Littéralement « Jin de la Compréhension. » Un des Jin du taïchi qui agit à travers la peau (sensation).
Dui [image: ]
L’un des Huit Trigrammes correspondant au Lac.
Gen [image: ]
L’un des Huit Trigrammes correspondant à la Montagne.
Gongfu (Kung-Fu) [image: ]
Littéralement « énergie » et « temps ». Tout ce qui, pour être maîtrisé, réclame temps et énergie est appelé Gongfu. Aujourd’hui, cela désigne communément les arts martiaux chinois.
Gu Dang [image: ]
Signifie « le tambour est plein et résonne » (par suite des vibrations).
Gu, Liu-Xing [image: ]
Fameux maître de taïchi des années cinquante.
Guoshu (Kuoshu) [image: ]
Technique nationale. Nom des arts martiaux chinois utilisé par Chiang Kai-Shek depuis 1926 et maintenant encore à Taïwan. La Chine continentale emploie le terme Wushu.
Ha [image: ]
L’un des deux sons utilisés en taïchi-chuan et dans d’autres styles martiaux chinois. Ce son est positif (Yang) et sert à élever l’Esprit de Vitalité, permettant à la puissance d’atteindre son maximum. (Voir aussi « Hen ».)
Haidi [image: ]
Fond de la Mer. La tête est le « Ciel » et le périnée le « Fond de la Mer ».
Hen [image: ]
Autre son utilisé en taïchi-chuan. Il est purement négatif (Yin) quand il est prononcé en inspirant. Il condense alors le Yi et le chi dans la moelle. Prononcé en expirant, « Hen » est négatif, légèrement teinté positif et permet d’attaquer en conservant un peu d’énergie. (Voir aussi « Ha »)
Huiyin (Co-1) [image: ]
Point d’acupuncture situé sur le Vaisseau Concepteur.
Huo [image: ]
Feu, un des Cinq Éléments (Wu Xing).
Ji [image: ]
Presser. Une des Quatre Directions des huit techniques de combat fondamentales de taïchi-chuan. Généralement exécutée avec une main posée sur son propre avant-bras, cette technique sert souvent à pousser l’adversaire hors de sa trajectoire.
Jin [image: ]
Métal. Un des Cinq Éléments (Wu Xing).
Jin (Jing) [image: ]
Puissance ; flux d’énergie. Il y a de nombreux types de Jin dans les arts martiaux chinois mais ils concernent tous le flux d’énergie. Cela va des Jin « sentir » (sentir la puissance de l’ennemi) aux Jin « Neutraliser » (neutraliser ou dévier la puissance adverse) et aux Jin « Émettre » (émettre la puissance en une impulsion lisse).
En général, les plus hauts niveaux de Jin utilisent plus de chi que de Li (force musculaire).
Jin Bu [image: ]
Pas en avant. Un des cinq mouvements stratégiques fondamentaux de taïchi.
Jing [image: ]
Essence, ce qui reste après raffinage et purification. En médecine chinoise, Jing peut signifier sperme mais désigne plus généralement la substance fondamentale du corps que le chi et l’esprit animent.
Kan [image: ]
l’un des Huit Trigrammes (Bagua) correspondant à Eau.
Kao [image: ]
Coup d’épaule. Technique utilisant l’épaule pour frapper ou projeter l’adversaire. Un des Quatre coins des huit techniques de combat fondamentales de taïchi.
Kao Tao [image: ]
Premier maître de taïchi de Dr Yang Jwing-Ming.
Kua [image: ]
Intérieur des cuisses.
Kun [image: ]
Un des Huit Trigrammes (Bagua), correspondant à Terre.
Li [image: ]
Puissance musculaire, force.
Li [image: ]
Un des Huit Trigrammes (Bagua), correspondant à Feu.
Li, Mao-Ching [image: ]
Maître de Long Poing de Dr Yang Jwing-Ming.
Lie [image: ]
Emprunter. L’utilisation de deux forces opposées pour immobiliser ou déséquilibrer l’adversaire. Un des Quatre Coins des huit techniques de combat fondamentales de taïchi.
Ling [image: ]
Agile.
Lu [image: ]
Rouler en arrière. Technique pour que l’attaque de l’adversaire vous dépasse. Une des Quatre Directions des huit techniques de combat fondamentales de taïchi.
Mingmen [image: ]
Porte de la Vie. Point d’acupuncture situé au bas du dos (entre L2 et L3).
Mu [image: ]
Bois. Un des cinq éléments fondamentaux (Wu Xing).
Peng [image: ]
Repousser. Une technique pour renvoyer la force de l’adversaire dans sa direction d’origine. Une des Quatre Directions des huit techniques de combat fondamentales de taïchi.
Qi (chi) [image: ]
L’énergie intrinsèque qui circule dans toute chose vivante.
Qi Li (Li-Qi) [image: ]
Chi qui soutient la puissance musculaire. Quand vous concentrez votre mental (Yi) et gardez vos muscles relâchés, le flux de chi augmente et stimule les muscles.
Qian [image: ]
Un des Huit Trigrammes (Bagua). Correspond à Ciel.
Qigong (chi-kung) [image: ]
Un type d’exercice de kung-fu spécialisé dans le développement de la circulation du chi à des fins thérapeutiques ou martiales.
Qin Na (Chin-na) [image: ]
Voir Chin-na.
Qing [image: ]
Légèreté.
Qing Ling [image: ]
Légèreté et agilité. Ces mots servent souvent à décrire le mouvement des singes - prompt, contrôlé et dynamique.
Shen [image: ]
Esprit. La conscience avec le mental et la pensée.
Shi [image: ]
Couramment traduit par « postures, » Shi représente aussi « l’apparence », « la voie », « la situation » ou « la forme. »
Shuang [image: ]
Double ou paire.
Shuang Chong [image: ]
Double chevauchement. Prend le sens de deux forces qui s’opposent.
Shuang Zhong [image: ]
Poids double. Incapacité à distinguer le substantiel et l’insubstantiel.
Shui [image: ]
Eau. Un des cinq éléments fondamentaux (Wu Xing).
Sui Xi [image: ]
Respiration de la moelle. Par la coordination du souffle et du mental, le mental conduit le chi vers la moelle des os.
Tai Xi [image: ]
Respiration embryonnaire. Technique de chi-kung permettant d’acculer le chi dans le Vrai Dan Tian.
Taiji (taïchi) [image: ]
Suprême Ultime. État dans lequel les choses sont divisées en opposés connus comme Yin et Yang 
Taiji Jin [image: ]
Manifestation martiale de la force dans le taïchi-chuan. Appelé couramment « Jin Doux ».
Taijiquan (taïchi-chuan) [image: ]
Grand poing ultime.
Ti Xi [image: ]
Respiration corporelle. Aussi appelé « Fu Xi » signifiant « Respiration de la peau ». Cette technique de chi-kung permet d’utiliser le mental pour conduire le chi vers la peau pour renforcer le chi protecteur.
Tu [image: ]
Terre. Un des cinq éléments de base (Wu Xing). 
Tui Bu [image: ]
Pas en arrière. Un des cinq mouvements stratégiques de base du taïchi-chuan.
Wang, Zong-Yue [image: ]
Fameux maître de taïchi de la dynastie chinoise Qing.
WuBu [image: ]
Cinq Pas. Les cinq pas stratégiques du taïchi des Treize Postures.
Wuji [image: ]
Littéralement, pas d’extrémité. Il s’agit de l’état de vacuité indifférenciée d’avant les origines. Dès qu’il y a commencement ou mouvement, il y a différentiation et opposés, cela s’appelle taïchi.
Wushu [image: ]
Technique martiale. À l’origine, les arts martiaux chinois étaient appelés Wu Yi (arts martiaux) et leurs techniques, Wushu (techniques martiales). En 1926, le nom a été changé en Guoshu (Kuoshu) avant de revenir à Wushu en 1949, sauf à Taïwan.
Xiao Zhou Tian [image: ]
Petite Circulation. Entraînement au Nei San. Chi-kung où le chi est engendré dans le Dan Tian puis déplacé en un cercle par les Vaisseaux Conception et Gouverneur.
Xin [image: ]
Cœur. Signifie aussi « mental ». Fait référence à une intention, une idée ou une pensée qui n’a pas été exprimée.
Xun [image: ]
Un des Huit Trigrammes (Bagua), correspond à Vent.
Yang [image: ]
Le pôle positif du taïchi (Grand ultime), l’autre pôle étant Yin (négatif). Les Chinois pensent que tout découle des interactions du Yin et du Yang.
Yang, Yu-Ting (1887-1982) [image: ]
Célèbre maître de taïchi de style Wu des années soixante.
Yang Jwing-Ming [image: ]
Auteur de ce livre.
Yi [image: ]
Mental. Communément exprimé par Xin-Yi. Xin est une idée et Yi en est l’expression. C’est pourquoi Yi se traduit par « mental ».
Yi Shou Dan Tian [image: ]
Garder l’esprit du sage dans le Dan Tian afin d’accumuler le chi.
Yi Yi Yin Qi [image: ]
Signifie qu’il faut utiliser le Yi (l’esprit du Sage) pour conduire le chi.
Yîn [image: ]
Pôle négatif du taïchi (Grand ultime). (Voir aussi Yang)
Yongquan [image: ]
Point d’acupuncture situé sur le méridien du Rein.
You Pan [image: ]
Regarder à droite. Un des cinq mouvements stratégiques fondamentaux de taïchi.
Zhang San-Feng (Chang, San-Feng) [image: ]
Considéré comme le créateur du taïchi-chuan sous la dynastie Song (960-1279) bien qu’aucun document n’en apporte la preuve certaine.
Zhen [image: ]
Un des Huit Trigrammes (Bagua). Correspond à Tonnerre.
Zhong [image: ]
Poids ou lourdeur. Le même caractère, prononcé Chong, signifie « S’étendre ».
Zhong Ding [image: ]
Équilibre central. Un des cinq mouvements stratégiques.
Zhou [image: ]
Coup de coude. Technique de frappe avec le coude. Un des Quatre Coins des huit techniques de combat fondamentales de taïchi.
Zuo Gu [image: ]
Se méfier de la gauche. Un des cinq mouvements stratégiques fondamentaux correspondant aux cinq éléments.
 


Annexe III
Au sujet de l’auteur Dr Yang Jwing-Ming
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Le docteur Yang est né le 11 août 1946 à Xinzhu Xian, Taïwan, République de Chine. Il a commencé le Wushu (Gongfu ou kung-fu) vers l’âge de quinze ans, sous l’égide du 
maître Shaolin de la Grue Blanche(Shaolin Bai He) Cheng Gin-Gsao. En treize ans d’études (1961-1974) sous l’égide de maître Cheng, le Dr Yang est devenu un expert de l’art martial chinois de la Grue Blanche, qui inclut aussi bien l’utilisation des mains nues que de diverses armes telles que le sabre, le bâton, la lance, le trident, ainsi que les deux bâtons courts. Maître Cheng lui a aussi enseigné le chi-kung (Qigong) et les chin-na (Qin Na) de la Grue Blanche, les massages Tui Na et Dian Xue, ainsi que les principes de traitements par les plantes. À l’âge de seize ans, le Dr Yang s’intéressa à la pratique du taïchi-chuan du style Yang (Taijiquan) sous la férule de maître Kao. Par la suite, il poursuit à Taipei l’entraînement et la recherche en taïchi-chuan avec plusieurs autres maîtres renommés tels que Li Mao-Ching et Wilson Chen. Maître Li tire son savoir en taïchi du fameux maître Han Ching-Tang et maître Chen de celui de maître Zhang Xiang-San. C’est à cette période que Dr Yang a atteint la maîtrise de la forme du taïchi à mains nues, de la Poussée des mains, des séquences de combat à deux, de l’épée et du sabre, ainsi que du chi-kung spécifique au taïchi.
À l’âge de dix-huit ans, le Dr Yang s’est inscrit à la faculté de Tamkang, à Taipei Xian, afin d’y étudier la physique. C’est là qu’il a découvert le style traditionnel Chang Tuan de Shaolin, dit Poing Long de Shaolin (Shaolin changquan) avec maître Li Mao-Ching, dans le cadre du Tamkang College Guoshu Club, de 1964 à 1968 ; il devint même l’un des assistants instructeurs de maître Li.
En 1971, ayant obtenu sa maîtrise de physique à l’université nationale de Taïwan, il servit dans l’armée de l’air chinoise jusqu’en 1972. Pendant la durée de son service militaire, il enseigna la physique et le Wushu aux étudiants de l’Académie de l’armée de l’air chinoise. Libéré avec les honneurs en 1972, il retourne à l’école supérieure de Tamkang où il enseigna la physique, et reprit, avec maître Li Mao-Ching, l’étude du style Wushu du Nord. Cette discipline, spécialisée dans le combat à mains nues favorisant les techniques de jambes, comporte en outre l’étude du maniement de nombreuses armes.
En 1974, le Dr Yang a émigré aux États-Unis pour y étudier l’ingénierie mécanique à l’université de Purdue, et c’est là, à la demande de certains élèves, qu’il y a enseigné le kung-fu. Au printemps 1975, il en résulta la création, dans le cadre de l’université, d’une « Fondation pour la recherche en kung-fu chinois » (Purdue University Chinese Kung Fu Research Club). Parallèlement, le Dr Yang donnait des cours de taïchi-chuan dans une école supérieure. En 1978, il obtint de l’université de Purdue son doctorat d’ingénierie en mécanique.
En 1980, pour travailler avec Texas Instruments, le Dr Yang s’installa à Houston où il fonda la Yangs Shaolin Kung Fu Academy ; en 1982, c’est son élève Jeffery Bolt, qui fut choisi pour en prendre la direction lorsque le Dr Yang retourna à Boston, où il créa la Yang’s Martial Arts Academy (YMAA) le 1er octobre 1982.
Au mois de juin de l’année 1984, il mit fin à sa carrière d’ingénieur pour consacrer plus de temps à la recherche, l’écriture et l’enseignement des arts martiaux. En mars 1986, il acheta une propriété à Jamaica Plain, dans la banlieue de Boston, dont il fit le quartier général de sa nouvelle organisation, la Yang’s Martial Arts Association (YMAA). Cette association continua de croître jusqu’au 1er juillet 1989, où la YMAA ne fut plus qu’une des composantes de la Yang’s Oriental Arts Association Inc. (YOAA).
En outre, le Dr Yang a été invité partout dans le monde pour diriger des séminaires et partager sa connaissance des arts martiaux chinois et du chi-kung. Ainsi a-t-il visité de nombreux pays, dont l’Argentine, l’Autriche, la Barbade, le Botswana, la Belgique, les Bermudes, le Canada, la Chine, le Chili, l’Angleterre, l’Égypte, la France, la Hongrie, l’Allemagne, la Hollande, l’Iran, l’Irlande, l’Italie, la Lettonie, le Mexique, la Pologne, le Portugal, l’Arabie Saoudite, l’Espagne, l’Afrique du Sud, la Suisse et le Venezuela.
Depuis 1986, la YMAA est devenue une organisation internationale, qui comprend cinquante-six écoles situées en Argentine, Chili, Belgique, Iran, Canada, France, Hollande, Hongrie, Irlande, Italie, Pologne, Portugal, Quatar, Afrique du Sud, Suède, Suisse, Royaume-Uni, Venezuela et aux États-Unis. De plus, nombre d’ouvrages, cassettes vidéo et DVD du Dr Yang ont été traduits dans différentes langues telles que le français, l’italien, l’espagnol, le polonais, le tchèque, le bulgare, le russe, le hongrois et le perse.
En 2005, le Dr Yang créé une fondation, le YMAA Californian Retreat Center, qui se voue à l’entraînement d’un petit groupe d’élus. Situé dans les forêts montagneuses de la Californie du Nord, le centre est organisé pour suivre un programme de dix ans sous la direction personnelle du Dr Yang. Le programme a débuté en septembre 2008 et se finira en août 2018. Ainsi, le Dr Yang espère transmettre la connaissance que leur ont légué ses maîtres et œuvrera à préserver les connaissances traditionnelles chinoises telles qu’il les a reçues.
En janvier 2008, il transmit à son fils Nicholas Yang, la charge de la YMAA dont il est aujourd’hui le président.
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