Preéface

A T’heure actuelle, la construction du socialisme aux caractéristiques
chinoises est entree dans une nouvelle ere. L’initiative nationale « la
Ceinture et la Route » a ete intensifiee. Pour promouvoir sa construction, la
culture doit passer en premier. Les échanges culturels relient les ames des
peuples de tous les pays du monde. Le taijiquan (appele egalement « tai-
chi-chuan ») est un art martial base sur la philosophie de taiji, qui s’inspire
de la sagesse traditionnelle du bien-étre et du combat, C’est une expression
corporelle de 1’excellente culture traditionnelle chinoise. Le taijiquan
peut non seulement ameliorer la condition physique, mais aussi cultiver
I’esprit. En intégrant les trois attributs de la culture, de la santé et des arts
martiaux, 1l transmet |’essence de la culture de la nation chinoise au monde
et favorise le partage de [’ancienne pratique sportive orientale. Le taijiquan
est un sport a connotation riche, qui fascine dans le monde entier. Il fait de
plus en plus d’adeptes avec sa forme sportive unique, son heritage culturel
profond et ses eftets de remise en forme remarquables. C’est un patrimoine
culturel mondial et un vecteur important pour promouvoir la culture
traditionnelle chinoise et faciliter les echanges culturels.

Aujourd’hut, plus de 300 millions de personnes dans pres de 200 pays
et régions du monde menent des activités de taiji. De nos jours, avec le
fleurissement de la culture du taiji, ont été accentuees des difficultés telles

que le manque de normes techniques unifiées et de meéthodes de formation
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efficaces et des barrieres linguistiques dans la diffusion internationale du
taiji. En tant que plateforme pour former des talents, et premier lieu pour
transmettre la culture du taiji, 'université joue un role cle et sa position
stratégique la rend irremplacable. Dans cette optique, les facultes de
langues etrangeres devraient prendre davantage de responsabilité. La
diffusion internationale de la culture de taijiquan nécessite de toute urgence
le développement et le perfectionnement de manuels multilingues dans les
universites.

Ce manuel viserait a promouvoir la civilisation chinoise et a diffuser
la culture du taiji, en utilisant sept langues dont le chinois, 1’allemand,
le frangais, I'italien, le russe, I’espagnol et le portugais, pour integrer les
techniques et la culture du taij1 dans le contenu de I’enseignement. Il guide
les étudiants non seulement a se cultiver a travers le taiji, mais également
a assimiler la pensée taiji tout en le pratiquant. A la valeur donnée 2 la
forme physique du taijiquan s’ajoute la valeur culturelle. Ce manuel peut
fournir une reférence pour ’enseignement des étudiants etrangers. Il peut
egalement étre utilise comme un guide pour les passionnes qui cherchent a
apprendre et a s’exercer de maniere autonome. C’est aussi un ouvrage de
reference pour les enseignants de 1’'Institut Confucius.

Ce livre est accompagne d’une demonstration vidéo de Cui Wenjuan,
championne olympique 2008 de Taijiquan et d’épee de Taiji.

Incluse dans le XIITI® plan quinquennal, la rédaction de ce manuel peut
contribuer aux activites universitaires suivantes : lier I'universite a « la
Ceinture et la Route », servir la construction du groupe de reflexion d’une
province ouverte et forte, construire une base cle pour la formation des
talents internationaux dans la province du Zhejiang, contribuer a la position

importante pour les echanges culturels et educatifs internationaux du Zhejiang.



Introduction

Les 24 postures de taiji constituent un cours d’initiation qui comprend
les mouvements, les postures, les techniques ainsi que la sagesse du bien-
etre.

Les deux chapitres de ce cours servent a la comprehension et a la
pratique du taiji. Le premier chapitre de la théorie traite de ["origine et du
developpement du taiji et vous precisera les principes et les principales
poses du taiji. Le deuxiéme chapitre est consacré a la pratique, et analyse
chaque posture du taiji et ses combinaisons. Les 24 postures resident en
huit combinaisons. Une fois maitrisées, on passe a une pratique d’ensemble
pour €tablir une conception de routine complete. Pour vous aider a acquérir
une maitrise de |’essence et a apprendre les details de chaque posture, nous
rassemblerons [’explication du nom, la démonstration du mouvement, la
pratique du mouvement, la signification d’attaquer et de defendre et le
consell pour la sante. Par exemple, en interpretant le nom, ’explication
vous emmene dans le contexte de 1'histoire du taiji, vous permet de bien
connaitre 1’essence des postures, de distinguer le taiji des autres formes
de boxe ; 'explication de I’attaque et de la défense aide a comprendre le
sens de chaque mouvement pour mieux le memoriser. Il est a noter que la
signification d’attaque et de defense de chacune des 24 postures n’est pas
unique, nous n’en preésenterons qu’une seule qui servira de reférence.

Ce sport est fonde sur le mouvement technique dont le caractere
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principal est la technique variee d’attaquer et de défendre. Il devrait
démontrer le style des arts martiaux chinois pendant la pratique bien que
les 24 postures de taiji soient simplifiées.

Avec le rythme de vie accelére de la societe moderne, nous sommes de
plus en plus exposés a des problemes de santé. Nous pourrions apprendre
a équilibrer le yin et le yang, a éviter le stress et a menager le travail et le
repos en nous inspirant de la sagesse de taiji afin de vivre sain et heureux.

Pratiquons ensemble !
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Chapitre |

Apercu sur le taijiquan

l. Histoire du taijiquan

Lorsqu’il est fait mention du taiji, beaucoup de personnes pensent immediatement a
un film des annees 1990 : Taiji Zhang Sanfeng. En raison de la popularite du film, Zhang
Sanfeng s’est impose dans 1’esprit de beaucoup de gens comme le fondateur du taijiquan.

Est-ce vrai que Zhang Sanfeng fut le premier maitre de taijiquan ? Sinon, qui en
aurait ete le fondateur ? Bien que cette question soit discutee depuis des centaines d’annees,
cela reste toujours un mystere. Li Yishe, maitre du taijiquan de la dynastie des Qing,
commence son ouvrage Breve introduction au taijiquan par cette phrase : « Le fondateur
du taijiquan reste inconnu. » On attribue en general la fondation du taijjiquan a Zhang

Sanfeng, Chen Wangting, Wang Zongyue, entre autres.

|. Légende du fondateur Zhang Sanfeng

Il existe trois versions sur la fondation du taijiquan par Zhang Sanfeng.

Selon la premiere, Zhang Sanfeng €tait anciennement connu sous le nom de Zhang
Junbao. Moine au temple Shaolin des sa petite enfance, 1l y pratiquait le kung-fu avec
une forte habileté. Quand, plus tard, une catastrophe frappa le temple, Zhang Junbao y
survecut. Des lors, chaque jour, 1l pratiqua des arts martiaux pour venger son temple. Il
s’exerca avec tant d’efforts et d’ardeur qu’il devint fou. Il vivait la crise trois fois par jour,
c’est pourquoi 1l fut surnomme « sanfengzi » (littéralement « trois fous »), d’ou le nom

de Zhang Sanfeng. Plus tard, il trouva par hasard le secret pour parfaire son art martial, et
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finalement inventa le taijiquan, un art martial apparemment passif et médiocre, mais en
realité infiniment puissant, pour venger le temple Shaolin. Zhang Sanfeng est également
devenu le fondateur de 1’art martial interne.

Dans la deuxieme version, 1l est dit qu’un jour Zhang Sanfeng regardait une pie
se battre avec un serpent. Apres les avoir observes pendant longtemps, 1l constata que
le serpent avait une particularité : lorsque la pie attaquait sa tete, il ripostait avec sa
queue. Lorsque la queue était attaquee, il se battait avec sa téte. Lorsque ’abdomen était
attaque, il ripostait avec sa téte et sa queue. Au bout de plusieurs reprises, la pie cessa
d’attaquer le serpent. Zhang Sanfeng avait decouvert que les mouvements du serpent et
de la pie ressemblaient au diagramme du taiji. Il a donc été inspiré pour creer le taiji selon
['interaction du yin et du yang.

Voici la troisieme version. On sait que Zhang Sanfeng est a ’origine un taoiste et le
maitre de la culture taoiste Neidan, qui constitue un macrosysteme de 1’exercice corporel
et de la préservation de la santé, dont le taijiquan fait partie et forme un microsysteme
dynamique qui doit étre associe a la meditation. Le taijiquan est un art martial lie a la
préservation de la sante du taoisme. 1l combine la douceur et la force, le mouvement et le
repos, en faisant référence a la philosophie taoiste, a la théorie du yin et du yang et, aussi,
a la lo1 des cing €léments et des huit trigrammes.

Cette legende sur Zhang Sanfeng s’affirme depuis tres longtemps. Par exemple,
Yang Chengtu, petit-fils de Yang Luchan, fondateur du style yang, a declare dans le Livre
complet du taijiquan : « D’apres mon grand-pere, le taijiquan a éte creé a la fin de la
dynastie des Song par Zhang Sanfeng, qui I’a transmis a Wang Zongyue. Chen Zhoutong,
Zhang Songxi, Jiang Fa en sont tous heritiers. Chen Changshi (Chen Changxing) est le
seul disciple de Jiang Fa. » Les descendants de la famille Yang et ses principaux disciples

sont tous de cet avis, qui est largement approuve aujourd hui.
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ll. La création du taijiquan par Chen Wangting

Ce point de vue a ete avance par le celebre historien des arts martiaux Tang Hao,
selon lequel le taijiquan a été elaboré par Chen Wangting a la fin de la dynastie Ming.
Cette conclusion a eté tirée d’apres ’enquéte que Tang Hao et son equipe ont effectuée
en visitant le village Chen Jiagou, dans le comté de Wenxian de la province du Henan,
ou ils ont verifie les documents historiques et Généalogique de la famille Chen. Cette
conclusion fait reference a un poeme de Chen Wangting, neuvieme generation de la
famille Chen, intitulé Phrases longues et courtes : « Je me suis souvenu que quand ) etais
jeune, je portais des armures de combat et battais beaucoup de gens. Mais maintenant, je
suis vieux et je ne peux que lire le classique taoiste ou pratiquer la boxe ou labourer les
champs. Dans mes temps libres, je voudrais enseigner ma propre boxe a mes disciples
et enfants. » C’est-a-dire qu’en raison de I'instabilité politique a cette epoque, il s’est
retire du monde pour etudier la boxe. Il a sais1 des essences de diverses techniques de
boxe et finalement créé le taijiquan de son style Chen en s’appuyant sur ses équipements
ancestraux. Il a méme redige Vers de la boxe en faisant référence au Classique de la boxe
de Qi1 Jiguang. Cet ouvrage constitue une sorte de bible du taijiquan du style Chen. En
outre, 1l existe des relations maitres-disciples entre le taijiquan du style Chen et d’autres
styles principaux ; ¢’est pour cette raison que ce point de vue est devenu dominant en ce

qui concerne I’origine du taijiquan.

lll. La création du taljiquan par Wang Zongyue

La place prépondérante qu’occupe Wang Zongyue dans |'histoire du taijiquan est
reconnue par tous les grands maitres de la boxe. Pour la premiere fois, il a appliqué le
concept du Yiking a son ecrit La monographie sur le taijiqguan en se reférant a I’'Euvre
complete de Zhou Dunyi. Depuis lors, le nom de taijiquan a été établi, et son ouvrage

est egalement devenu I’apogée de la theorie traditionnelle du taijiquan. En effet, Wang

y
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Zongyue a été le premier a décrire systématiquement les principes et les techniques
du taijiquan et on peut en trouver des preuves dans 1’histoire des arts martiaux. Par
consequent, certains croient que Wang Zongyue a creé le taijiquan en s’inspirant de
[’expérience de ses predecesseurs, et a fait passer cet art martial a Chen Jiagou. Dans des
documents existants, on peut lire : « Wang Zongyue a appris ses techniques de boxe a

Jiang Fa, qui les a enseignees a Chen Changxing. »

IV. D’autres versions

[l existe d’autres versions concernant [’origine du taijiquan. On doit la création de cet
art & d’autres maitres tels que Chen Bu de Chen Jiagou, Xu Xuanping des Tang, Li Dao
des Tang, Hu Jingzi des Tang, Qi1 Jiguang, Han Gong (dynastie du Nord et du Sud), etc.
La plupart de ces versions sont fondéees soit sur le nom de la boxe, soit sur |’enregistrement
des techniques, soit sur |'histoire de la transmission de la boxe. Chacune de ces versions

trouve ses propres approbateurs.

V. Qui est le vral createur du taijiquan ?

Selon certains chercheurs, ceux qui ont élabore la légende de Zhang Sanfeng ont
pour objectif de deifier les arts martiaux en les liant aux moines ou aux taoistes. L’existence
de Zhang Sanfeng reste inconnue et mystérieuse et on trouve d’autres personnages
historiques des Song et des Ming qui portaient ce surnom. Il n’est donc pas tres credible
de lui attribuer la creéation du taijiquan.

En ce qui concerne Chen Wangting, certains chercheurs ont souligné que I'argument
de cette présomption, Vers de la boxe, différait beaucoup des techniques du taijiquan. Il
est trop rapide de tirer la conclusion en s’appuyant sur une seule phrase de Génealogique
de la famille Chen, qui dit « boxeur de la famille Chen est le fondateur de [’épée et de la

lance », ou sur deux vers « je pratique la boxe quand je n’a1 pas a labourer les champs ».
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D’ailleurs, il est probable que M. Tang Hao confonde le général a la fin de la dynastie des
Ming et le petit-fils de la neuvieme generation de Chen Bu du village Chenjiagou, qui
portaient tous les deux le nom de Chen Wangting. L’histoire qui attribue la creation du
taijiquan a Chen Wangting n’est de ce fait pas bien fondeée. Les traces du taijiquan sont
perceptibles bien avant que naisse le taijiquan de style Chen.

D’autres encore s’opposent a I’histoire de Wang Zongyue, croyant que ce dernier n’est
pas le fondateur, mais un grand maitre a 1’apogee du développement du taijiquan, qui est
apparu bien avant lui.

L'origine du taijiquan demeure un mystere, autour duquel les etudes et les debats
sont amenes dans ’objectif de lui trouver un point de départ. Pour diverses raisons, les
documentations historiques des personnages et evenements des arts martiaux chinois
font extrémement défaut, ce qui rend ambigu de nombreux indices des arts martiaux. En
realite, il est peu probable que le taijiquan ait €té invente par quelqu’un qui fut inspire
d’un principe quelconque. Il doit plutot provenir d’un héritage historique. Les boxeurs et
les amateurs de différentes generations n’ont jamais cesse de faire des innovations et de

developper les techniques sur la base de I'expérience pratique de leurs predecesseurs.

Il. Héritage et développement du taijiquan

l. L’héritage du taljiquan

Bien qu’il subsiste une controverse concernant 1’origine du taijiquan, il ne fait
aucun doute que le style Chen est la source des autres styles (ceux de Yang, de Wu
[ %], de Wu [#,] et de Sun). Le taijiquan de style Chen a été créé par Chen Wangting,

a Chenjiagou du comte de Wen, dans la province du Henan sous la dynastie Ming.

y
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Depuis sa création, ce style s’est transmis de géneration en génération au sein de la
famille Chen. Il est tellement populaire a cette époque-la qu’il est pratique par les
hommes, les femmes et les enfants a Chenjiagou. Du reste, un proverbe circule parmi
les locaux : « Boire de I’eau du Chenjiagou vous aide a se mettre en forme. »

Apres Chen Changxing, la quatorzieme generation de la famille Chen, la fagon
de transmettre le taijiquan de style Chen a radicalement changé. Yang Luchan,
le fondateur du taijiquan de style Yang, est alle a Chenjiagou pour apprendre le
taijiquan. Yang Luchan aimait les arts martiaux depuis son enfance. Sa famille etant
pauvre, 1l travaillait souvent en tant que coursier dans une épicerie située au comte.
Un jour, il est passé par une pharmacie dans la prefecture de Guangping et a vu des
vauriens forcer le patron de la pharmacie a acheter les medicaments bon marche a
un prix ¢leve. Comme son plan €chouait, le méchant donna un coup du poing au
pharmacien. Mais il fut immeédiatement envoye a plusieurs metres quand le patron
de la pharmacie leva sa main pour se défendre. Cela surprit Yang Luchan, qui ne
put s’empecher d’aller questionner I"homme. Il s’avérait que cette pharmacie etait
ouverte par Chen Dehu, originaire du Chenjiagou et que la boxe qu’il pratiquait
etait le taijiquan de style Chen. Yang Luchan supplia alors Chen Dehu de ’accepter
comme disciple, ce qui n’etait pas conforme a la tradition de Chenjiagou, laquelle
exigeait que cet art martial ne puisse etre enseigne qu’au sein de la famille Chen.

En ce qui concerne les expériences d’apprendre le taijiquan de Yang Luchan,
on dit que Yang Luchan s’est vendu, c’est-a-dire, il a vendu lui-méme, comme une
marchandise, a Chen Dehu sous forme de contrat afin d’apprendre le taijiquan.
Lorsque Chen Dehu vieillissant retourna dans son village natal, Yang Luchan partit
egalement pour Chenjiagou. Cependant, Chen Changxing ne lui avait encore rien
enseigné. Yang Luchan prit alors 1’habitude de s’installer tous les soirs au-dessus du
mur de la maison pour jeter un coup d’ceil. Un soir, voyant Chen Changxing enseigner

le taijiguan, Yange Luchan ne put s’empécher d’acclamer. Tout de suite, il fut saisi
J1q . g p p .
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