Baduanjin, o

par Georges Saby

La pratique des postures méditatives agit sur la structure de notre étre. Ce
genre de pratique nous touche par bien des faccttes et atteint aussi les re-

coins méconnus de notre &tre : en passant par notre corps, on atteint les os,
les muscles, le systéme nerveux, I'équilibre, notre fagon de penser le temps,
notre relation au monde ct a l'espace, etc.

a plupirt des arts martiaux

chinois commencent avee des

postures Cela est vrai pour le
Shaolin Quan (les I8 arhats), le Taiji-
quan (les 13 postures), le Lsing Yi quan
fi harmonies, etc. 11y a presque 40 ans,
mon premicr professeur de Kunglu était
un jeune Chinois dont la famille 8'étail
expatriée au Victmam pour raison poli-
tique. La guerre les repoussa ensuite
jusqu’en France. Au Vietnam il éludia
avee un vieux maitre chinois Alors qu'il
n'élait qu'un enfant, I'élide commenga
par la posture du cavalier en position
basse Lenuc longtemps, trés longlemps.
Si o faisail cela en France avee les nou-
veaux venus dans une éeole, les prati-
quants déserteraient les salles et les
cours seraient vides Nous utilisons une
autre pédagogie. Llle a malhcurcusec-
ment le délaut de conduire facilement
le pratiquant sur le lerrain de 1'appa-
rence Je la profondeur, et d'enraciner
Iidéc que les pralues exportécs
d'Asie sont destinées au loisir plutdi
qu'd la participation & un mode de vie
Ol A une (radilion.

Les postures méditatives

La pratique des postures méditalives
agit sur la siruclure de notre étre, sur
aulre chose qui n'est pas forcément joli,
ou puissant en apparence. Ce genre de
pritique nous touche par hicn des fa-
cettes ot atteint ausst les recoins mé-
connus de notre étre, en passant par

nodie corps, on atleint les os, les museles,
le systéme nerveux. P'équilibre, notre
facon de penser le lemps, notre relation
au monde ¢t a I'espace, ete. On v déve

Ioppc notre lmlicncg, un sens de l'ob-
servation globale et minuticuse, le
naturel et I'animal gui peuvent nous
permellre d'exprimer unc Vintelligence
de vie dont nous somimes tous dolés, et
tjui n'est pas l'intelligence de 1a civilisa

tion du seolaire.

I3 panre posture ¢t mouvement ¢st le
constituant fondamental du Yin/Yang
appliqué au corps duns les pratiques
darts martiaux inteimes ¢l externes, En
ralentissant les gestes, ce couple pos-
lure/mouvement ¢st mieux pergu par
NOLre COnCiencs OU nUire dme comme
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P&sture Lu contre Lﬁ.

on disait autreloss. Donc la lenteur per-
mel de relier stature et mobilité. corps
ct csprit. De maniére mmagée J'al sou-
venl exprimé gue Ie Taijiquan cst de la
sculpture cn mouvement avec son pro-
pre corps. On pourrait dirc la méme
chosc de I'csealade & main nue, celle ic-
tivile stlenqeuse qui consiste a grimper
ou descendre eollé & une paroi. Cela es|
commun i la danse en général ct bien
d’autres activités humaines.

Tine école éhiste de lajjiquan située &
Boston(USA) tenue par un pire ef son
fils, Chu Gin Soon et Chu Fong Kwok.
propose un Tajjiquan de la famille Yang,
par la pratique des postures immobiles
de la forme longue. On tient d'abord ces
POSIUres une minule avanl de passer i




s 8 tresors

B o
Regard des yeux furibonds.

b suivante, puis 3 minutes, puis 5, ¢ par
fons 20 minutes. ew d'éleves survivent
& oo régimie dune ransmissam poar !
aulhentugue de la Tradition. Aprés oo
travail Elémentaire sur les posiures en
solo, commence le fravail des postures
AVCC PATLETIAITE, PrEcISEmEn| s pres
sion di partenaire, ¢t aussi I'exercice
aux transitions entre les posiures et
I'érmassiom de O - fa-jing.

Le vrai travail
Farmi les personnes qui 8'inscrivent &

um covurs de Taijiguan coriaines ne sonl
pas prétes pour de lelles pratiques. En
réalité, pen d'entre clles sont vramenl
prétes | Done on wilise pédagogique-
ment des cxcrcices extérisurs au Taij
quan pour les sider & construire cn
elles-méme les structures gun leur man-
quent pour éire plus i 'aise, pour avolr
plus de facilité pour digérer la meémori-
=zl1on dhes mouvements, ot pour acdgue-
rir les qualités nécessaires & Ly pratique
'um ard mierne de santé ou martial
Au cours de mes années d'enscigne-

ment, j'ai rencontré  de nombroux
Elives Irop pressés par une fnoahie ex
ternc @ ils me demandenl aved urgencc
de leur enseigner le mouvement suivan
pout de suite, alors quils n'avaicnt
gu'enirevi ¢t certaincment pas assimilé
e mouvement précédent.

Le wrai travail{Gong)  comimence
lorsgu'on a les oulils pour le réaliser,
done, aprés la mémorisalion d ‘unc
forme. La capailé & répétor des pesles
connus est un des outils de base de la
pratique. Faire un hot nltime de cetle &




phasc élémentaire est un non sens il ne
s'agil que d'une Etape, dians un proces-
sus plus kong ! Laire de la répétition mé-
ditative un but cst possible mais ce n'est
pas unc abligation, ¢'est le choix de cor-
tans pratiquants. La répétition peul
prendre Ia forme J'une structure reli-
gieuse de lu pratique, ot je suis de ceux
qui préferent b pratigque laigue dans le
respecl, el je ne suis pas pour autant ni
Eloigné ni oppasé & ceux (ui souhaitent
pratnquer Paspect méditarif du Taijiquan
ou du Qigong, comme une vole reli-
Pl

J'ai vu beaucoup d'éléves arréler la pra-
tique & partir du moment ol ils avaicnt
achevé la mémorisation «'une [orme !
Cela el prédictible avec unc partic
d'entre cux. tant leur avidilé & meémori-
SCr Sans sentir vizument pergait dans
leur miention. La feuille de Ty mémon-
sation ne doil pas cacher 1'arbre de la
pratique. Je dois confesser que j'ai mis
queclques années i ne plus considérer la
meémonsation comme un but, mais
COMMC U passage,

Des éléments d'équilibre

Pour les personnes qui n'ont pas de don
specifique pour L pratique, c'est a dire
pour plus de la moiti€ des candidats, il
est intéressant de proposer des exer-
cces constructifs cn vue d'obtenir les
qualités physiques. paychiques, de coor-

Sl AT =l W R .
Utilisation des spirales simple fouet.

Posture du Pleu.

dimnation nécessaires a Ia suite. Ces qua-
lités apportent aux pratiquants des Glé-
menls J'équilibre dans leur vic, et leur
permet de relativiser le rapport i la mé-
monsation. A cette fin, avee les plus dé
butants. j'utilisc depuis presque 35 ans
une version spécifique des 8 trésors spé
ciglement aménagce pour le Lnjiguan

Je conmans plusieurs autres versions des
8 trésors. I'enscigne donc une méthode
i mes eléves en lajjiquan ¢l d'autres
méthodes des 8 trésors aux Cloves que
je forme en Oigong. Puisqu'elles n'onl
pas les méme buts, clles sont technique-
ment différentes, mais sonl ézalement
un excellent entrainement physique
Sclon la facon donl on pratiue un de
ces 8 lrésors, on peut avoir un cffet sur
un organc, unc fonction de la Médecine
lradiionnelle Chinoise. renforcer une
zonc corporclle, agir sur les higuides os
le: O dl'un meridien(ou d'unc partic). ov
le (i d'un organc.

Parmi loutes les méthodes de Ba duan
jin, certaines ont €ié adapices pour ke
Viel va dao, Arl martial victnamien
d'autres pour le Wushu externe chinois
d'auties pour les convalescenls aliles
certaines pour les enfants, cie. On s dé-
nombeG environ 1000 variantes du Be
duan jin en Chine avant que le gouver
nement chinois, grand organisateur, ne
s¢ deade & promulguer des sérics offi-
ciclles de 8 trésors, inléressantes mas
mcomplétes au regard de toutes les va-
riantcs existantes.

La méthode des 8 trésors
La mélhode des 8 °Irésors que j'utilise
avee mes €leves cn Taijiquan est unigue
Au sens oi elle est spécialement adap
tée a une préparation au Taijiquan. Fli
permel de développer un type de s
des coordinations et des potenticls Jing
une loree musculaire harmonicusc, bret
des qualités internes, néeessaines en Tas
jiquan. J'incile mes éléves i s'en insps
rer pendant 3 ans, ot & nc pas ignares
plus tard cetle base structurelle. Celle
version du Ba duan jin a &6 transmise
par Maitre Yang Ming Chi, nom home
nyme de la famille Yang du Taijiquas
avee laquelle il n'a aucun lien. Je ne i
pergols pas comme supéricure 4 d'as
tres méthodes utilisées par certaims &8
mes collegues. mais comme parfaile
ment adaptée au Tagupuan, Llle fones
tonne. el [uil micux fonctionner &
pratiquant dc Taijiquan. Elle el eae
seigneée par le passé en deux temps
d'abord i des & trésars pour les Eldves
debulants, puls deux auires ¢n sus poss
les éleves avancds. Ces deux trésors i
Seme ¢l e Jeme concernaient Iameles
ration des qualités demandées pour &
Fa Jing explosil, ¢l pour 'ulihisaton &
la taille dans Ic Taijiquan. 1'ai chos
d'ecascigner lex 8 résors lous ensembie
dés ¢ début a mes éléves. cn gardas
certains détails pour les eleves avancss
lorsque e terreau est fertilisé.

Nous présenterons plus particulicss




ik QI
Les mains jointes se levent pour har-
moniser les 3 réchauffeurs.

munt deux parmi ces 8 exercices : lese
cond el le 7éme. 1. objet de cet article
n'est pas d'instruire lc kecteur sur les 8
trésors, mass de mettic en évidence cn
quai ils pourraicnl élre des Oigong
utiles au pratiqquant de Tajjiquan.

1* des baduan jin pour le taijiquan
T.cs mains jointes s¢ levenl pour har-
moniser les 3 réchanffeurs. D'abord ce
mouvement simple conditionne  au
mouvement lent, qui n'est pas coule

micr pour toul un chacun, d'oill son uti-
lité pour le néophyte cn Taijiquan. 11 '
a pas de pas : on cimmence avee unc
séquence trés simple qui met en jeu les
bras sans demander au este du corps
autre chose que de se relaxer. On le ter

minc ¢n redescendant avec tont le corps
depuis une posture d'équilibre sur By
pointe des preds. Un enscignant habile
donncra  scs Eleves les indications qui
leurs permettent de développer pro-
gressivement un bon équilibre vertical.
Cesl ubile avee bes personnes qui le plus
souvent l'ont perdu, vu ne 'onl jamais
perfectionné depuis leur enfance. Un
bon équilibre permel de ne pas tituber
dans la pratique du Tajjiquan. donc de
s'y scotir & l'uise. de ne pas vivee 1'im-
pression d'Etre le canard boiteux quine
ticnl pas sur ses palles au scin d'un
groupe de débutants. Le Taijiquan ou
les 8 trésors n'onl pas  pour fonction
spéeiale d'aider les personnes qui
connaissent des prablémes avee leur
image. C'est la pédagogie de l'ensei-

piant qui parfois peut les aider & mieux
assumer I'imperfection de FPétre !

2e des baduan jin pour le taijiquan
Bander 'arc pour tombier les posmons.
Le second exerciee gue nous approfon-
dirons dans cet arlicle développe plu-
sieurs qualilés qui seront ensuite utiles a
Ia croissance du pratquant e petit ni-
veau vers le plus haut niveau.

Parfois I'éleve. le pratijuant on le lec-
Leur de telles phrases s dit:« Jen'enal
pas besoin. passons » Peal Etre a-t-il
rinson ! E1 peat-gtre n'a -t-il pas rarson !
Mon expérience me piric i penscr que
des bases acquiscs grossicrement don
nent un pratiquant gui leur ressemble.
Il me pouirea pas profiter pleinement e
SON vécu. cir sex aulils ne sont pas affi-
¢

Un jour un professeur de Judo et de
hoxe américaine m'a dil : « Quand on
rencontre un Maitre ou un grand péda-
gogue, il revient avec msistancy sur Ies
bases el nous fait découvnir des €lé-
MENTS QUS NOUS NAVIONS Pars remaigqués
ou pas allinés. Torsqu'on comprend son
message ¢lémentaire plus en profon-
deur, on progresse alors dans Lot e
reste de la pratique | »

Avec l'exercice du tir a I'arc, on déve
loppera pluldt les qualité suivantes po-
sées dins un ordre qui va du débutant
au NIVeAU avame :

- foree dans les jambes

- développement de la capacite d'assise
indlispensable au Taijiquan (Len du Of &
la’'lerre)

\-r-:
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Bander I'arc p0|l" Wler lespwmons

- force et tenue du dos (lien du Of au
Ciel)

- souplesse des épaules

- entreticn de la rotation cervicale

- souplesse de la portrine ct des flancs

- sensation du cercle des bras ¢ de la
poitrine s1 souvent utilisé avec le Taij-
quan Yang,

- sens Jde Ja verticalit€ cn position
jambes fiéchics

- développement de I capacité respira
toire( prise d'oxygéne el elimination)

- apprentssage de 1a ténacité mentale
lorsqu'on a mal aux Jambes

- apprenlissage de la paticnce

- apprentissage du placement d'unc par-
tie du corps sitaée hors du chamyp vi-
sucl(le coude)

- apprentissape de la visée avec lesprit
« apprentssage du icher brusque cor-
purel et spirituel

- entretien du Or des poumons
Conserver ua Qi fort aux poumons dé-
pend grandemenl < la minutic dans la
pratiquc. Tl ne s'agit pas de se contenter
d'une approximation gestuclie et respi-
rataire ni d'un souhaitable effel placchbo
lié @ la confiance ¢n la parole de 'en
seignant. Dans la méthode que j'utilise,
le méndien Shu Tai Yin lié aux poumans
n'a pas grande imporliance, ¢'cst la pré-
ciston de Pétirement gestuel de orgine
poumon ct le rylthme respiratoire qui
font 1t ! Enavoir entendu parler n'est
pas suftisant pour e par miracle U'eflet
SUrvienne.,

Note historigue = ¢'est parce qu'on avail
remarqué il v a plus del000 ans que P




les archers n'élaicnt presque
Jamais atteints de 1ubercu-
lose dans 'armée chinoise
que 'on a cu l'idée de déve-
lopper des exercices pro-
pices a4 renforcer  les
poumans au plan du Qi par
I'intermédiaire de pestes co-
piant le quotichen des ar-
chers,

3e des baduan jin pour le

Seéparer le Cicl ct la Terre
pour équilibrer le Oh du cen-
tre (rate/pancréus). Un exer-
cice intéressant pour délier
les épaules, axer e corps,
coordonner  des mouve-
ments différents des bras
gauche et droit, ¢t bien dis-
tinguer le vide ou le plein du
O1 par moiti€ gauche ou
droite du corps,

4e des baduan jin pour le

Regarder derridre soi pour
entrerenir la mobtlié géné-
rale. Un exercice intéressant
pour entrctenir la capacité
de rotation cervicale ct de
rotation lombaire. D¢ ma-
nicre moms lechnigue, ces
gestes pratiqués réguliere-
ment évilenl des travers du vieillisse-
ment comme on peul 'observer avee
quelques personnes Ggées qui sc retour
nenl par des petits pas pour regarder un
interlocuteur, s permettent de conser
ver une capacité de déplacement alerte.

Se des baduan jin pour le taijiquan
L'ours se balance sa téte ct sa quene
pour délier Ia taille. Cet exercce permet
de réapprendre i utiliser sa taille si né

vessaire en Taijiquan, cn la dislinguant
de la zone du bassin. Il permet au i
veau avance d'atiliser le corps comme
un étendard, un des principes dévelop-
pes dans le traité de Wang Zong Yué,
Lexte fondatcur du Tagjiguan. Ce prin-
cipe relie ke corps a 1'osage de by lance,
un des domaines «'expertise commun 4
toutes les écoles de Taijiquan.

6e des baduan jin pour le taljiquan
Se¢ pencher en avant. Cel exercice en-
treticn L capacilé & se plicr vers le sol
en éurant toute la partie arriére du
corps. Tl permel d'apprendre  sc re

laxer et & licher prise plutal que de for-
COr SON CoIps.

Le regard furibond équilibre le Qi du foie.

7e des baduan Jin pour le taijiquan
Le repgard [unibond équilibre Ie Qi du
lvie. Une personnc hunutine loule sim-
ple est forceément impactée par la pres-
sion de la vic sociale, et par civilie doit
foreémenl relenir sa violence intéricure
lorsque les frottements humaing el so-
ciaux Ia pénére.

L'animal humain partage ses territoires
physiques, émolionnels et mentaux avee
ses congéndres. 11 ressent de nom-
breuses aceasions de senlir son cspace
vilal agressé sans pour autant pouvoir
s'adapter & ceffe géne par une émotion
o un acle.

Lec 7éme trésor  utibse la voix dans
I'école que j'ai regue. Cela permet de
vider les excés de non dils, mais aussi
d'apprendre a contrdler la montée de
colére tout en I'exprimant, I rend émi-
nemmenl soctal.

Paradoxalement, l'expérience de plus
de 30 ans d'enseygmement de cette mé-
thode a monteré que les personnes qui
prétendent n'avorr pas besoin de ce
genre d'exercice sc révelent presquoe i
chaque fois celles qui ¢n ont le plus
pramdd besoin. 1 est aussi utile A madame

« Toutlemonde » qu'aux ar-
Lisles martiaux.

Cet exercice libere des
neuds profonds liés a la sur-
vic, & cette Emotion colére ca-
pable de multiplicr notre
farce hasique, en nous aveu-
glant grandement, ot que
nous devons contrdler pour
nous msérer dans les espaces
hi¢rarchiques ¢ socisux.
Tamsyu'il est pratiqué sans
abus, trés régulitrement avec
I'honnételé ¢l la simplicité de
celui qui peut se tromper
sans se [ustiger, 1 prépare d la
socialité bicaveillante. T ap-
prend i concentrer e Qi el a
¢liminer e mauvais Qi stag-
nant en soi. La ofé de cet exer-
cice réside dans la maitrisc
du'Yi, intention. On la guide
ave le Qi a travers le repard
sons la conduite du Shen, la
vonscience. Le « truc =
CONSISTC & mimer viaiment L
colére et étre le dixieme de
seconde suivant panfaitement
en paix,

Un artiste martial qui ne

connail pas sa possible colére
est socialement dangerenx.
Matis celi est ausst vrai pour
n'importe quelle personne.
lors d'une crise de rage ! Ce
Téme trésor nous permet de
travailler hors contexle de violence. ou
e conllit, sur ce theme simplement hia-
main en proposant une mélhode d'équi-
libre intérieur, non ultime !
Par aillcurs Ia pestuelle spéahgue de ce
trésar prépare au lancement du poing,
caché en dessous de I'éeole Chen, dont
on relrouve une variation dans « bander
P'arc et viser le tigre » des écoles Yang
et Wi La coordination de cette facon
de sortir la foree n'est pas simple et «lle
requiert une élude longue ct/ou soi-
meée.

8e des baduan jin pour le taljiquan
Secouct pour évacuer les 100 maladies.
lout est dit. mais la pratique en cst sub

tile !

Le regard

Deux lypes principaux de regard sont
utilisés dans le Qigong,.

1- ke regard exténeur peut prendre dif-
férentes formes en Qigong. Dans les 8
trésons, lidée Je visée est présente plu-
sieurs fois dans différents excreices. e
Trésor N2, bander 'arc pour tonilier
les poumons, cst emblématique d'unc




fagon de viser qui sera utile av
pratiquant de Taijiquan. On
vise duranl un temps le plus
bref possible avec infensité ot
calme. Alors on lche la Qéche,
a l'image du Qilling, ou de la
force dans le Taijiguan. Lhins
Lant d'aprés on est ris calme.
2 - le regard intéricur esl &
I'image du Yi (intention) : il
peut circuler dans le corps, s¢
pimier sur un point  précis
comme un point d'acupunc-
lure, OU Une zone COMme un
organe, unc articulalion ou
bicn cncore sur un Axe. comme
un méndica d'acupunclure ou
le Terre-Cael. Firangement ce
regand intéricur peul dépasser
les Timites du corps, aller vers le
Ciel la Teere.

Dans les 8 résorns on ne lerme
pars les veux. duns fe Taijiquan
non plus. 1 'aatres Qigong uli
lisent le regard interienr qui dé-
horde selon des modes Lros
variés, comme celui du phare
qui éclinre par altername, cic.
Ce penre de Lechnique et d'idée
sera repris de manitre théo-
rique trés lurgement dans mon
livre dont la sortie est immi-
nentc.

3 - le regard préscnle J'autrcs
aspeets quiinlérienr ot exie-
ricur ¢ue nous venons d'envi-
sager. Ces autres aspects sonl

absents dans la pratique des 8
trésors mass [réquents en 'laij
quan par exemple. On utilise ke
repard de montagne, le regard
ui traverse, le regand de Paigle.
le regard qui stoppe ke Oi de
I'aclversaire. elc....

Avee la pratique du'lrésor N2,
on édugque done I'habitude de
déclencher lorsqu'on a ciblé
yuelque chose.

Avee le Trésor N*7 on s'édugue
i 'habitude de sortin brusque-
ment le poing
- la force ¢ U'intention partenl
dans une dircction précise, mais
avee détachement (sans que
notre Moi ne sc luisse entrai-
ner)

- la voix porte soil des frustra-
tions qui jllisscat. soit une so
norité animale simple et hrute.
- 1a monltée de colére qui jaillit
brievement par le regard re-
tombe aussi vite, clle est ainsi
contidlée, ce qui devient alors
un vrai bendéfice social et imdivi-

£ v

Regard dévlsée

La posture de

L T
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Avec ce Teésor N7

- on apprend @ défouler nos
[rustrations

- on apprend & revenir inslanta-
nément «'unc colére (ui monte
- on apprend @ garder nos Gipi-
cilés vives ¢n nous cf & temir
sous la coupe de la sagesse I'es-
pril de violence de 1'animal hu-
Main que nous Sommes,

Grands principes communs
au taijiquan et au 8 tresors
Ces Principes pour les 7 pre-
miers ont pour particularilé
d"étre des principes généraux
en Taijiquan. Sc familiariser
avec lex Principes du Taijiquan
pour les néophytes, ou les inté-
grer plus en profondeur pour
les « avances » permet d'en re-
ures des bénélices personnels
pour su santé, ot sa vie (uoti-
dienne.

| - accorder sa respiralion au
mouvement et garder le soullle
externe Huide et éger : ne pas
foreer

2 - ne Jamisis POUSSET dueunc ar-
ficulation 4 100% dc son exlen
sion : ne pas forcer

3 - bouger lout le temps avee
tout le corps depuis le Dantian
(méme si ¢est 1rds discret)

4 - le Oi travaille plus que le
corps. laisser circuler le sonffle
internc : pour cela utiliser le
moins de [oree possible avec Ies
muscles qui ne participent pas
au mouvement, nc pas foreer

5 - le regard lantst intéricur,
tantdl exiéricur. pour le prati-
guant cxpénimenté intérieur 1
cxtérieur simultanés

6 'axe Ciel lerre comme guide
pour le mainticn

7 respirer a pantir du Dantian et
a volre rythme

Un 8e principe venu du
qlgong humoristique et
serieux a la fois

R Rythme :si l'on pralijue un
exercice 3 fois de suite on 4 une
chance d'avoir fait bien T'unc
des 3 fois !

Si l'on pratique beaveoup, au
plus ce sera 10 fois chaque exer-
cice de suite x 3 fois par jour. @

Georges Saby
www.abc-chi.com




