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Discipline chinoise millénaire, mondialement connue, le Taï chi chuan vise à harmoniser le corps et l’esprit. Complet et accessible, ce guide propose une initiation pratique au Taï chi. Semaine par semaine, jour après jour, vous apprendrez à l’exercer en douceur. Abondamment illustré, cet ouvrage pédagogique propose un programme d’exercices quotidiens.
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INTRODUCTION

Vous qui ouvrez ce livre aujourd’hui, qui vivez dans ce monde où l’on vous demande sans cesse d’aller toujours plus vite, d’avoir une obligation de résultats, pouvez-vous imaginer vivre au ralenti, sans contraintes ? C’est pourtant ce que je vais vous proposer au travers de ces quelques lignes !

Installez-vous au calme. Posez vos pieds bien à plat sur le sol (ne croisez pas les jambes), le dos droit, sans raideurs. Relâchez vos épaules. Vous êtes détendu. Respirez : inspirez par le nez, expirez lentement par la bouche. Tournez les pages avec légèreté. Voilà, vous y êtes, vous pénétrez dans le monde du Taï chi !

Comment définir le Taï chi ?

Peut-être êtes vous plus habitué à voir écrit « Taï chi chuan » sous cette forme, puisqu’en effet, il s’agit de la transcription francisée. On prononce « Taï chi chuan » ou bien « Taï tchi tchouan ». Nous aurions pu préserver la transcription Pinyin chinoise : Taï Ji Quan. Mais il est bel et bien question de la même chose. Dans le doute, il est important de se rapporter aux idéogrammes afin de clore toute polémique (une traduction du chinois étant toujours très imprécise).

Traduction à partir de la transcription chinoise

Le Taï chi chuan s’écrit avec trois idéogrammes.


	Le premier : Taï, signifie grand, immense, suprême.

	Le deuxième : Ji, désigne la partie extérieure la plus haute dans la charpente du toit.

	Le troisième : Quan, combine deux idéogrammes ; l’un signifie main et l’autre est utilisé pour désigner tout ce qui est roulé. Cela correspond au geste du guerrier chinois saluant l’empereur : le poing recouvert par l’autre main à hauteur du visage est légèrement incliné.



Ce poing roulé est traduit par boxe. Le terme chinois exprime davantage un combat à mains nues (incluant des contrôles, des torsions articulaires, des projections et des frappes) plutôt qu’une boxe dans le sens occidental du terme.

La traduction communément admise est donc Boxe du Faîte Suprême.

Pourquoi le Faîte Suprême ?

Le deuxième signe « Ji » signifie la poutre faîtière d’un toit. Si vous vous placez au-dessus (en vue aérienne), cette poutre marque l’endroit où le toit change de pente, de la montée (yang) il passe à la descente (yin). Cette poutre symbolise donc la mutation de toutes les choses qui composent notre monde, comme le diagramme connu de tous : le cercle avec à l’intérieur une partie noire et une partie blanche : le ying et le yang.

Pourquoi pratiquer le Taï chi ?

Le Taï chi est une activité de loisir : quand vous avez du temps, pratiquez les enchaînements des « 13 postures » qui dénouent le corps et font circuler l’énergie.

Le Taï chi peut également aider au développement de la performance dans d’autres disciplines sportives. Il permet également de mieux faire face aux situations de stress. Il offre à chacun la possibilité de s’épanouir dans le domaine qui lui convient et de pratiquer toute sa vie.

Cette activité procure également une importante force intérieure, véritable source de jouvence pour vivre dans notre monde moderne.

Dans la lignée des arts taoïstes, le Taï chi a pour but de préserver et d’entretenir la santé en renforçant l’énergie. Complété par la méditation, il assure un travail interne amenant au calme et à la patience dans chaque évènement de la vie. Émotions et nervosité perturbent la santé. Par l’harmonisation de la respiration avec le mouvement, associé à la lenteur et à la fluidité, le pratiquant parvient à relâcher ses tensions.

Les mouvements ronds et fluides respectent parfaitement l’anatomie du corps sans risques de blessures articulaires, osseuses ou musculaires. La respiration est amplifiée sans fatiguer le coeur. Le cerveau est également entretenu par un travail sur la mémoire, la coordination du geste, la latéralisation et l’orientation dans l’espace.

C’est véritablement un art que n’importe qui peut pratiquer à n’importe quel âge, n’importe où, n’importe quand et dans n’importe quelle tenue !

Comment pratiquer le Taï chi ?

Le Taï chi est mouvement et liberté, il peut se pratiquer partout :


	
au bureau : quand vous ressentez de la fatigue, des tensions physiques ou avant une réunion importante ;

	
dans les transports : debout dans le métro ou assis en voiture ;

	
en marchant.



Rassurez-vous, il s’agit d’un travail dit « interne ». Personne autour de vous ne s’apercevra de quoi que ce soit (cf. mouvements de base).

Le Taï chi ne nécessite pas de tenue particulière (il faut simplement éviter les vêtements trop serrés). Il n’y a aucune contre-indication à sa pratique.

Grâce à une pratique régulière, vous parviendrez sans difficulté à atteindre un état de sérénité. N’hésitez donc pas à pratiquer le Taï chi chuan au quotidien !

Ce guide vous propose justement une initiation pratique au Taï chi semaine par semaine, jour après jour, pour vous apprendre à vous exercer en douceur.

Le début de l’ouvrage vous propose de découvrir les origines du Taï chi et vous donne des conseils pour mieux vivre.

Abondamment illustrée, la seconde partie est consacrée aux exercices, en trois...

PARTIE 1

LE TAÏ CHI CHUAN, MODE DE VIE


CHAPITRE 1

HISTOIRE ET PHILOSOPHIE DU TAÏ CHI CHUAN

Au programme


	Les origines philosophiques

	Les évolutions historiques

	Philosophie du Taï chi chuan

	Progression technique



Les origines philosophiques

La philosophie du Taï chi chuan regroupe des principes issus des deux courants philosophiques majeurs de l’héritage culturel chinois (taoïsme et confucianisme), ainsi que du bouddhisme.

Le taoïsme

À la fois philosophie et religion, le taoïsme cultive des pratiques et un style de vie qui permettent l’harmonie avec la nature, en suivant le tao (la voie). Il repose sur la méditation, la médecine, la pharmacopée, l’alchimie et la divination par le Yi king (livre des mutations). Il s’est développé entre le IVe et le IIIe siècle avant J.-C.

Les écrits des trois philosophes Lao Tseu, Tchouang Tseu et Lie Tseu ont marqué ce mouvement.

« La douceur triomphe de la dureté, la faiblesse triomphe de la force »

Tao Te King, chapitre 36, Lao Tseu

En pratique


Douceur et faiblesse sont à comprendre dans le sens de non-opposition et de recherche commune d’harmonie. Cette maxime définit exactement la puissance et la circulation de l’énergie (Chi) dans la pratique du Taï chi.



Le confucianisme

Le Confucianisme prône un idéal de bonté entre les êtres en distinguant deux vertus : loyauté et fidélité ; ainsi que deux catégories de devoirs : ceux envers les autres et ceux envers les rites.

Wudi (-156 / -87 avant J.C.), l’empereur de la dynastie des Han l’impose en tant que doctrine d’état. Ainsi, il constitue la plus grande école philosophique chinoise.

Confucius a donné son nom à cette doctrine mondialement connue. Ses disciples ont rassemblé ses préceptes dans le livre Les Entretiens de Confucius.

« L’homme de bien travaille à la racine. »

Les Entretiens de Confucius (Livre I – 2)

« Tous les instruments jouent à l’unisson. Puis chacun d’eux se dégage dans toute sa pureté, et ceci en accord parfait avec les autres, soutenu jusqu’à la fin. »

Les Entretiens de Confucius (Livre I – 23)

En pratique


« L’homme de bien » est...



CHAPITRE 2

LE TAÏ CHI CHUAN, HYGIÈNE DE VIE

Au programme


	Repérer le stress

	Contrôler le stress

	Conseils et techniques pour une meilleure hygiène de vie

	La respiration embryonnaire



Repérer le stress

Définition

Le stress est la réponse de notre organisme pour s’adapter à toute exigence de son environnement. Il survient lorsque les capacités d’adaptation sont débordées et que nous ne pouvons plus faire face à la situation.

Le mot « stress » vient du latin stringere (serrer), devenu en vieux français estrece (étroitesse, oppression). Importé en Angleterre par les Normands, il est devenu stress.

Tous les individus sont concernés. Certains n’en prennent pas conscience, d’autres culpabilisent (pour eux, c’est être faible). En revanche, ce n’est pas une maladie. C’est un phénomène normal, naturel et inévitable.

Tous les stimulis que vous percevez comme une menace pour votre équilibre physique et psychique deviennent des facteurs de stress. Néanmoins, une certaine dose de stress est nécessaire à notre survie.

Modéré, il vous permet de dépasser vos limites, il aboutit à une amélioration de la performance. C’est un stress positif.

Trop intense ou répété systématiquement, il peut déboucher sur une altération de vos capacités. L’organisme ne réagit plus de manière adaptée. C’est un stress négatif.

Stress et « stresseur »

Le stress est une réaction organique. Le « stresseur » est l’événement qui déclenche cette réaction. Face à la même quantité de « stresseurs » chacun réagit différemment en fonction de la perception qu’il en a.

Tous les petits « stresseurs » quotidiens que nous rencontrons : contraintes ménagères, travail, bruits, transports, télévision... finissent par user notre résistance. Ce qui pèse dans la balance, c’est la façon dont nous ressentons subjectivement un « stresseur », plutôt que ses caractéristiques propres. Ainsi, c’est le sentiment de pouvoir contrôler la situation davantage que le contrôle lui-même qui est « déstresseur ».

Comment déceler le stress ?

Le stress ne se supprime pas, il se gère. Il faut apprendre à vivre avec et à en tirer bénéfice...

PARTIE 2

LE TAÏ CHI CHUAN EN PRATIQUE


Présentation de la pratique

Votre cours quotidien comportera trois parties distinctes qui vous permettront de vous adonner au Taï chi environ quinze minutes par jour, en suivant la progression du style Yang.

Néanmoins, vous pouvez aussi fractionner cet entraînement, par exemple : les mouvements de base le matin et plus tard dans la journée les techniques des 13 postures.

Quinze à vingt minutes est un temps très court dans une journée, mais bientôt ce quart d’heure vous deviendra aussi indispensable que votre temps pour vous laver ou pour manger.

Les mouvements de base (un par jour)

Ils vont préparer votre corps à l’exercice physique. Ils constituent une excellente façon de vous mettre en forme chaque matin. Par leurs vertus externes et internes, ils vous offriront le tonus nécessaire pour la journée.

Les mouvements de Tui shou (un par jour)

Ils vous donneront du « ressort ». Pratiqués en harmonie avec la respiration, ils permettent au corps de devenir léger et vigoureux. Ils développent relâchement, souplesse, rondeur, enracinement et force vitale.

Les techniques des 13 postures (un à quatre par jour)

La pratique de ces postures entraînera votre mémoire corporelle. Celle-ci s’acquiert par la répétition de ces techniques.

Conseils préliminaires

La posture de base

La position talon à talon

Le poids du corps est placé entièrement sur la jambe arrière. Votre jambe avant sera toujours un demi-pas devant le haut du corps, ce qui permet de conserver le poids derrière. Il est essentiel de veiller à ce que le talon de la jambe avant soit aligné sur la position du talon arrière.

En flexion, vos deux pieds sont entièrement sur le sol. En extension, votre talon avant est décollé.

En posture du cavalier, le poids du corps est également réparti sur les deux pieds.

La position des mains

Vos mains sont ouvertes, détendues. Vos doigts ne sont ni raides, ni « cassés », légèrement arrondis, comme pour caresser la tête d’un chien, tandis que vos poignets ne sont pas cassés.

Pour former le poing, pliez tous vos doigts et verrouillez avec le pouce par-dessus l’index et le majeur. Laissez un vide circulaire (comme pour former des « jumelles » avec les mains.)

En général, vos articulations ne sont jamais en extension ou en flexion totales.

Les 13 postures

L’enchaînement des treize postures s’inscrit dans la veine taoïste puisqu’il symbolise les éléments naturels et les huit trigrammes. Donnés ici à titre indicatif, ces équivalences vous permettront de relier vos actions à la tradition.

Les cinq éléments correspondent aux cinq déplacements :








	Éléments
	Déplacements





	Eau
	Reculer



	Feu
	 Avancer



	Terre
	Centre



	Bois
	La gauche



	Métal
	La droite





Les huit trigrammes correspondent aux huit directions cardinales et aux huit techniques de bras :









	Trigrammes
	Orientations
	Techniques





	Kun
	Nord
	Tirer



	Zhen
	Nord-Est
	Tordre



	Li
	Est
	Appuyer



	Dui
	Sud-Est
	Coup de coude



	Qian
	Sud
	Parer



	Xun
	Sud-Ouest
	Cueillir



	Kan
	Ouest
	 Presser



	Gen
	Nord-Ouest
	Coup d’épaule
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