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A mon maitre de kung-fu Shaolin Bai He,
CHENG Gin-Gsao

HEAREGTERHFRL

et

Maitre Cheng Gin-Gsao Maitre Li Mao-Ching

A mon maitre de kung-fu Shaolin Changquan,
LI Mao-Ching

HEAREERFEG

« Plus le bambou grandit, plus il se courbe. »

« Celui qui est véritablement humble connait toujours les autres
et ne se préoccupe pas de savoir si les autres le connaissent. »

« Ceux qui ont a critiquer les autres sont ceux dont l'esprit est vide. »
« Le c6té yin de la dignité, c’est la fausse modestie et l'aversion envers soi-méme. »

« Ceux qui se méprisent eux-mémes ont toujours un probleme avec leur dignité. »
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Avant-propos de l'auteur

Dés mon arrivée aux Etats-Unis, en 1974, j’ai révé, non seulement d’obtenir mon
Doctorat de Physique, mais aussi de pouvoir aider a la diffusion des arts martiaux chinois
traditionnels dans ce pays.

J'ai commencé en créant un club de kung-fu chinois a I'université de Purdue, j’ai
poursuivi en créant I’Académie Yang de Shaolin Kung-Fu (Houston) puis I’Académie Yang
des Arts Martiaux devenue désormais Association Yang des Arts Martiaux (YMAA) et peu
a peu le réve est devenu réalité. Aujourd’hui je viens d’acquérir des terrains a Jamaica
Plain dans la banlieue de Boston et I'association a désormais une base solide pour
accomplir son ceuvre.

En sept ans?, j’ai réalisé neuf ouvrages sur les arts martiaux chinois et je prévois d’en
publier dix de plus dans les dix années qui viennent. La YMAA a commencé la diffusion
de cassettes video selon un rythme planifié de deux a quatre cassettes par an pour les
dix prochaines années et je fonde I'espoir qu’elles deviennent rapidement un centre
d’études et de recherches dont la vocation sera la production de recueils et de films
d’une qualité exceptionnelle. BientSt nous inaugurerons des annexes de I'école et déja
nous pouvons entamer la construction d’un nouveau corps de batiment auprés de celui
qui existe, grace auquel il sera possible d’étendre nos activités avec I'ouverture d’un
centre d’acupuncture, un centre d’entrainement aux techniques du chi-kung, un centre de
recherche sur les plantes employées en médecine chinoise, un centre de massage
chinois, une librairie et une bibliothéque. L'ensemble viendra compléter I'actuel centre
de publication et les salles d’entrainement au taichi-chuan et au shaolin. L’achat récent
de cet édifice et de ses 800 métres carrés de terrain est le premier pas vers la réalisation
de mon réve.

J'en suis redevable en grande partie aux éléves enthousiastes qui, pendant ces onze
années passées, n'ont épargné ni leur temps ni leur argent pour m’aider a batir cette
école a partir de rien. Je sais que je peux compter sur I'aide de tous pour accélérer le
développement de la YMAA. Cet élan sur lequel j’ai toujours pu m’appuyer me touche
profondément et je suis prét a faire partager la globalité de mes connaissances a mes
éléves et a tous les pratiquants sincéres et sans orgueil de ce pays.

Jespére, dans le futur, pouvoir faire entrer la YMAA dans le circuit boursier et vendre
les actions a ses membres. Si ce réve se réalise, il sera possible de construire un
immeuble de trois étages a la place du siége social actuel.

Je veux finir en exprimant mon plus profond respect et toute ma gratitude pour les
maitres qui n’ont pas ménagé leurs efforts pour faire s’épanouir et pour diffuser les arts
martiaux chinois.

Dr Yang Jwing-Ming

Avant-propos de l'auteur
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YMAA Publication center, USA, 1990, 1998), traduit en francais sous le titre Taichi-
chuan supérieur - Le chi-kung du taichi; Budo Editions, France, 2005.

15. Arthritis Relief — Chinese Qigong for Healing and Prevention (édition augmentée, YMAA
Publication Center, USA, 2005, précédemment intitulé Qigong for Arthritis; YMAA
Publication center, USA, 1991), traduit en francais sous le titre Douleurs articulaires:
soignez-vous vous-méme!; Editions de I'Eveil, France, 2016.

16. Qigong Massage - Fundamental Technique for health and Relaxation (édition
augmentée, YMAA Publication center, USA, 1992, précédemment intitulé Chinese
Qigong Massage — General Massage, YMAA Publication center, USA, 1992), traduit en
francais sous le titre Massage chi-kung - Le massage énergétique chinois
(précédemment intitulé Massage Qigong, 1997); (précédemment édité par Budo
Editions, France, 1997, 2003, 2007.)

17. How to Defend Yourself (YMAA Publication Center, USA, 1992).

18. Baguazhang — Theory and applications (YMAA Publication Center, USA, 2008, précé-
demment intitulé Baguazhang — Emei Baguazhang, YMAA Publication Center, USA,
1994).

19. Comprehensive Applications of Shaolin Chin Na — The Practical Defense of Chinese
Seizing Arts (YMAA Publication Center, USA, 1995), traduit en frangais sous le titre
Chin-na du Shaolin, Application au combat (Budo Editions, France, 2003).

20. Taiji Chin Na - The Seizing Art of Taijiqguan (YMAA Publication Center, USA, 1995, 2014),
traduit en francais sous le titre Taichi-chuan supérieur — Le chin-na du taichi (Budo
Editions, France, 2006).

21. The Essence of Shaolin White Crane (YMAA Publication Center, USA, 1996), traduit en
francais sous le titre Le chi-kung de Shaolin — La puissance martiale du chi-kung
(précédemment intitulé Kung-fu Shaolin — Puissance martiale et chi-kung, 2002); (Budo
Editions, France, 2012).

22.Back Pain Relief — Chinese Qigong for Healing and Prevention (édition augmentée,
YMAA Publication Center, USA, 2004, précédemment intitulé Back Pain - Chinese
Qigong for Healing and Prevention, YMAA Publication Center, USA, 1997), traduit en
francais sous le titre Guérir le mal de dos par le gigong; Editions de I'Eveil, France, 2016
(précédemment édité par Budo Editions, France, 2006).

23.Tai Chi Chuan - Classical Yang Style (édition augmentée, YMAA Publication Center,
USA, 2010, précédemment intitulé Taijiquan Classical Yang Style — The Complete Form
and Qigong, YMAA Publication Center, USA, 1999), traduit en francais sous le titre
Taichichuan, le style Yang classique, précédemment intitulé Taichi-chuan supérieur - Le
style Yang, enseignement approfondi de la forme classique, 2003; (Budo Editions,
France, 2010).

24. Tai Chi Secrets of Ancient Masters (YMAA Publication Center, USA, 1999), traduit en
frangais sous le titre Les secrets des anciens maitres de taichi (Budo Editions, France,
2001).

25. Tajji Sword - Classical Yang Style (YMAA Publication Center, USA, 2014, version
augmentée de I'édition de 1998), traduit en francais sous le titre L'Epée du Taichi dans
le style Yang classique (précédemment intitulé Taichi-chuan supérieur — L'épée du Taichi
dans le style Yang classique, 1999; Budo Editions, France, 2010).

26. Tai Chi Secrets of Wi & Li Styles (YMAA Publication Center, USA, 2001), traduit en
francais sous le titre Les secrets des styles Li et Wi de taichi-chuan (Budo Editions,
France, 2010).

27. Tai Chi Secrets of Yang Style (YMAA Publication Center, USA, 2001), traduit en francais
sous le titre Les secrets du style Yang de taichi-chuan (Budo Editions, France, 2006).

Chin-na du Shaolin, analyse approfondie
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En 1974, le Dr Yang a émigré vers les Etats-Unis pour y étudier l'ingénierie
mécanique a l'université de Purdue, et c'est a la demande de certains éléves qu'il y a
enseigné le kung-fu. Au printemps 1975, il en résulta la création, dans le cadre de
I'université, d'une « Fondation pour la recherche en kung-fu chinois » (Purdue
University Chinese Kung Fu Research Club). Parallélement, le Dr Yang donnait des
cours de taichi-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 & Houston,
ot il fonda la Yang's Shaolin Kung Fu Academy; en 1982, c'est son éléve, Jeffery Bolt,
qui fut choisi pour en prendre la direction lorsque le Dr Yang retourna a Boston, ou
il créa la Yang's Martial Art Academy (YMAA) le 1¢ octobre 1982.

Au mois de juin de l'année 1984, il mit fin a sa carriére d'ingénieur pour consacrer
plus de temps a la recherche, I'écriture et l'enseignement des arts martiaux. En
mars 1986, il acheta une propriété a Jamaica Plain, dans la banlieue de Boston, dont
il fit le quartier général de sa nouvelle organisation, la Yang's Martial Art Association
(YMAA). Cette association continua de croitre jusqu'au 1 juillet 1989, ot la YMAA ne
fut plus qu'une des composantes de la Yang's Oriental Arts Association Inc. (YOAA).

En résumé, le Dr Yang s'est impliqué dans la pratique et I'enseignement du Wushu
chinois depuis 1961. Il a passé treize années a étudier le style Shaolin de la Grue
Blanche (Bai He), le Shaolin Changquan (Poing Long de Shaolin), et le taichi-chuan. Il
aaccumulé trente ans d'expérience dans l'enseignement, dont sept années a Taiwan,
cinq a l'université de Purdue, deux ans a Houston, vingt-six ans a Boston, et depuis
2005 a son centre d’immersion de Californie.

En outre, le Dr Yang a été invité partout dans le monde pour donner des
séminaires et partager sa connaissance des arts martiaux chinois et du chi-kung.
Ainsi a-t-il visité de nombreux pays, dont I’Argentine, I'Autriche, la Barbade, le
Botswana, la Belgique, les Bermudes, le Canada, la Chine, le Chili, I’Angleterre,
I’Egypte, la France, I’Allemagne, la Hollande, la Hongrie, I'lran, I'Irlande, I'ltalie, la
Lettonie, le Mexique, la Pologne, le Portugal, I’Arabie Saoudite, 'Espagne, I'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, Belgique, Canada, Chili, France, Hollande,
Hongrie, Iran, Irlande, Italie, Pologne, Portugal, Quatar, Afrique du Sud, Suéde, Suisse,
Royaume-Uni, Venezuela et aux Etats-Unis. De plus, nombre d’ouvrages et DVD du Dr
Yang ont été traduits dans différentes langues telles que le francais, litalien,
‘espagnol, le polonais, le tchéque, le bulgare, le russe le hongrois et le perse.

En 2005, le Dr créé une fondation, le YMAA Calfornian Retreat Center, qui se voue
a I'entrainement d’un petit groupe d’élus. Situé dans les foréts montagneuses de la
Californie du Nord, le centre est organisé pour suivre un programme de dix ans sous
la direction personnel du Dr Yang. Le programme a débuté en septembre 2008 et se
finira en aott 2018. Ainsi, le Dr Yang espére transmettre la connaissance que leur ont
légué ses maitres et ceuvrera a préserver les connaissances traditionnelles chinoises
telles qu’il les a recu.

En janvier 2008, il transmis a son fils Nicholas Yang, la charge de la YMAA dont il
est aujourd’hui le président.

Le Dr Yang a écrit et publié plus d’ouvrages et de vidéos sur les arts traditionnels
chinois que quiconque. En voici la liste détaillée:

Chin-na du Shaolin, analyse approfondie
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Merci de tout coeur a A. Reza Farman-Farmaian pour les prises de vue, a Rami
Rones pour toute I'aide qu’il m’a apportée, & Eric Hoffman et a James O’Leary J.-
R. pour leur travail sur le manuscrit, pour leurs suggestions et leurs objections
toujours pertinentes et a Christer Manning pour I'ensemble des illustrations. Mes
remerciements vont tout particuliérement a Allan Dougall, I'éditeur de la version
originale.

REMERCIEMENTS (Nouvelle édition)

Merci a Tim Comrie pour les prises de vue et la mise en page de la version anglaise.
Merci a Nicholas Yang, Richard Krupp, Aaron Damus et Ben Warner pour toute I'aide
qu’ils m’ont apporté, a Erik Elsemans, David Silver et Susan Bullowa pour leur travail
sur le manuscrit, pour leurs suggestions et leurs objections toujours pertinentes. Mes
remerciements vont tout particulierement a James O’Leary, I'éditeur de la version
originale finale, et au Docteur Thomas G. Gutheil pour son avant-propos.

AVERTISSEMENT

L'auteur et I'éditeur du présent ouvrage ne peuvent en aucun cas étre tenus pour
responsables des traumatismes qui pourraient survenir suite a la lecture ou en
suivant les instructions qui y sont décrites.

Les activités, physiques ou autres, décrites dans ce livre peuvent s'avérer trop
contraignantes, voire dangereuses, pour certaines personnes. Le lecteur doit se
renseigner auprés d'un médecin avant de s'engager dans ces exercices.

CONVENTION D’ECRITURE

Pour la rédaction de ce livre, nous avons opté pour une francisation des termes chinois
les plus usuels. De ce fait, les mots « kung-fu » (Gongfu), « chi-kung » (Qigong), « chin-na »
(Qin Na) « taichi-chuan » (Taijiquan), chi (Qi), Tao (Dao) ont été francisés dans le texte.
Pour les autres termes, nous avons respecté la romanisation internationale du chinois
selon la méthode Pinyin; ces mots sont reconnaissables a I'utilisation de I'italique.

Certains mots chinois n’ont pas exactement le méme sens que leur homonyme francais.
C’est le cas des noms d’organes entre autres qui sont plutot des fonctions en chinois que
des organes physiques au sens de la médecine occidentale. Pour informer le lecteur de
cette différence de notion, nous utilisons une lettre capitale (Intestin Gréle, intestin gréle).

Chin-na du Shaolin, analyse approfondie
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28. Tai Chi Secrets of Wu style (YMAA Publication Center, USA, 2001), traduit en francais
sous le titre Les secrets du style Wu de taichi-chuan (Budo Editions, France, 2007).

29. Taijiqguan Theory (YMAA Publication Center, USA, 2003), traduit en francais sous le
titre Taichi-chuan supérieur, Théorie du Taichi-chuan (Budo Editions, France, 2007).
30. Qigong Meditation — Embryonic Breathing (YMAA Publication Center, USA, 2003),
traduit en francais sous le titre Qigong de méditation — La respiration embryonnaire;
Editions de I'Eveil, France, 2016 (précédemment intitulé Chi-kung de méditation - La

respiration embryonnaire, Budo Editions, France, 2008).

31. Qigong Meditation — Small circulation (YMAA Publication Center, USA, 2006), traduit en
francais sous le titre Qigong de méditation - La petite circulation; Editions de I'Eveil,
France, 2016 (précédemment intitulé Chi-kung de méditation — La petite circulation,
Budo Editions, France, 2008).

32.Tai Chi Ball Qigong: For Health and Martial Arts (avec David Grantham, YMAA
Publication Center, USA, 2010).

Le Dr Yang a aussi produit de nombreux films vidéo:

1. Yang Style Tai Chi Chuan and lts Applications (1984).

2. Shaolin Long Fist Kung Fu - Lien Bu Chuan and Its Applications (1985).

3. Shaolin Long Fist Kung Fu - Gung Li Chuan and lIts Applications (1986).

4. Shaolin Chin Na (1987), traduit en francais sous le titre Chin Na du Shaolin (Budo Store,
France, 1997; Budo Editions, 2003).

5. Wai Dan Chi Kung - The eight pieces of brocade (1987).

6. The Essence of Tai Chi Chi Kung (1990).

7. Qigong for Arthritis (1991).

8. Qigong Massage - Self Massage (1992).

9. Qigong Massage - With a Partner (1992).

10. Defend Yourself 1 - Unarmed Attack (1992).

11. Defend Yourself 2 - Knife Attack (1992).

12. Comprehensive Applications of Shaolin Chin Na I (1995).

13. Comprehensive Applications of Shaolin Chin Na 2 (1995).

14. Shaolin Long Fist Kung Fu - Yi Lu Mai Fu & Er Lu Mai Fu (1995).

15. Shaolin Long Fist Kung Fu - Shi Zi Tang (1995).

16. Taiji Chin Na (1995).

17. Emei Baguazhang - 1: Basic Training, Qigong, Eight Palms and Applications (1995).

18. Emei Baguazhang - 2: Swimming Body Baguazhang and lts Applications (1995).

19. Emei Baguazhang - 3: Bagua Deer Hook Sword and Its Applications (1995).

20. Xingyiquan - 12 Animal Patterns and Their Applications (1995).

21. 24 and 48 Simplified Taijiquan (1995).

22. White Crane Hard Qigong (1997).

23. White Crane Soft Qigong (1997).

24. Shaolin Long Fist Kung Fu - Xia Hu Yan (1997).

25. Back Pain - Chinese Qigong for Healing and Prevention (1997).

26. Scientific Foundation of Chinese Qigong (1997).

217. Taijiquan - Classical Yang Style (1999).

28. Taiji Sword - Classical Yang Style (1999).

29. Chin Na in Depth - Course 1 (2000).

30. Chin Na in Depth - Course 2 (2000).

31. Northern Shaolin Sword - San Cai Jian & lIts Applications (2000).

A propos de l'auteur
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A propos de l'auteur

Le docteur Yang est né le 11 aoiit 1946 a Xinzhu
Xian (#4r% ), Taiwan (&%), République de Chine
(¥ #R&H). 1l a commencé a pratiquer le wushu (K4 )
(Gongfu, ou kung-fu, % %) a 'age de quinze ans, sous
l'égide du maitre Shaolin de Grue Blanche (Shaolin
Bai He, v # &4#5) Cheng Gin-Gsao (¥ 4% ). Pendant ( -
son enfance, maitre Cheng a appris le Taizuquan l 7
(X#.%) avec son grand-pére; a l'age de quinze ans, il
a découvert le style de la Grue Blanche avec maitre Jin Shao-Feng (£ &%) qu'il suivit
pendant vingt-trois ans, jusqu'a la mort de maitre Jin.

En treize ans d'études (1961-1974) sous l'égide de maitre Cheng, le Dr Yang est
devenu un expert de I'art martial chinois de la Grue Blanche, qui inclut aussi bien
I'utilisation des mains nues que de diverses armes telles que le sabre, le baton, la
lance, le trident, ainsi que les deux batons courts. Maitre Cheng lui a aussi enseigné
le chikung (Qigong, &%) et les chin-na (Qin Na, #%) de la Grue Blanche, les
massages Tui Na (3% et Dian Xue (% R4/ ), ainsi que les principes de traitements
par les plantes.

A I'age de seize ans, le Dr Yang s'intéressa a la pratique du taichi-chuan du style
Yang (Taijiquan, # & X#% ) et I'étudia sous I'égide de maitre Kao Tao (%7%). Ayant
recu l'enseignement de maitre Kao, il poursuivit ses études et recherches sur le taichi-
chuan avec de nombreux maitres et experts de haut niveau tels que maitre Li Mao-
Ching (£ %% ) et Wilson Chen (FR&f¥) a Taipei (&3b). Maitre Li était un éléve du
célébre maitre Han Ching-Tan (#&%), tandis que Wilson Chen était un éleve de
maitre Chang Xiang-San (%% =). C'est a cette période que le Dr Yang a atteint la
maitrise de la forme de taichi a mains nues, de la Poussée des Mains (Mains Collantes),
des séquences de combat a deux, de 1'épée et du sabre, ainsi que du chikung
spécifique au taichi.

A I'age de dix-huit ans, le Dr Yang s'est inscrit & 'école supérieure de Tamkang
(R#IR) a Taipei Xian (&3t%), afin d'y étudier la physique. C'est 1a qu'il a
découvert le style traditionnel Chang Chuan de Shaolin, dit « Poing Long de Shaolin »
(Shaolin Changquan, % ###%) avec maitre Li Mao-Ching, dans le cadre du Tamkang
College Guoshu Club (3% Bl#74t), de 1964 4 1968 ; il devint méme l'un des assistants-
instructeurs de maitre Li. En 1971, ayant obtenu sa maitrise en physique a
I'Université nationale de Taiwan (&#X#), il servit 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 1'Académie de l'armée de l'air chinoise (ZE%1#). Libéré
avec les honneurs en 1972, il retourna a I’école supérieure de Tamkang ot il enseigna
la physique, et reprit, avec maitre Li Mao-Ching, 1'étude du style wushu du Nord.
Cette discipline, spécialisée dans le combat a mains nues favorisant les techniques
de jambes, comporte en outre 1'étude du maniement de nombreuses armes.

A propos de l'auteur
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Préface
(édition originale)

Le chinna fait partie intégrante des arts martiaux chinois depuis les origines. Il
recouvre une immense gamme de techniques, défensives ou offensives, des mouvements
fondamentaux aux enchainements les plus complexes. Les techniques de base peuvent
étre apprises par n’importe quel pratiquant d’une discipline martiale, voire méme par
ceux qui n'auraient aucune expérience dans ce domaine. Elles peuvent étre facilement
adaptées ou intégrées a des styles de combat tels que le judo, la lutte, le karaté ou le
taekwondo, dont elles viennent alors enrichir la panoplie des ressources. Lorsqu’on a
maitrisé cet ensemble technique élémentaire, on peut alors s’engager dans I'étude du
chin-na au niveau le plus avancé, une étude si dense qu’elle exige pour sa maitrise plus
de vingt ans de pratique assidue. C’est un domaine absolument sans limite. Au plus haut
niveau, l'utilisation juste du chi* (énergie interne) et du Jin® devient d’une subtilité
extréme. Sans la présence attentive d’un maitre, il est impossible de progresser jusqu’a
la maitrise totale. Les instructions des livres sont alors dépassées depuis longtemps, tout
se joue dans la sensation, I'impression, I'intuition.

La sortie du premier ouvrage de I'auteur sur ce sujet, en 1980, Shaolin Chin Na, a
attiré I’attention d’un grand nombre de pratiquants, non seulement de kung-fu chinois
mais aussi de bien d’autres disciplines martiales, qui ont expérimenté puis entrepris de
maitriser les techniques qui s’y trouvaient décrites. Certaines écoles I'utiliserent comme
un manuel de référence pour I’entrainement aux saisies.

De nombreux lecteurs téléphonérent ou écrivirent. Maitre Yang put noter les
questions qui revenaient le plus souvent, les interrogations qui étaient restées sans
réponse: quelles techniques puis-je utiliser pour contre-attaquer ou du moins pour
prévenir la prise adverse? Quels muscles sont sollicités, quels principes présupposent
telle ou telle technique de contrdle? Quels sont les détails anatomiques de telle partie du
corps qui expliquent le controle et quelles seraient les Iésions si on forgait la prise ? Que
faire en cas de blessure? Quelle différence peut-on trouver avec le jujitsu ou I'aikido ?

La plupart de ceux qui cherchérent a apprendre d’apres le livre se heurtérent aux
mémes difficultés. Le plus souvent ils n’arrivérent pas a sentir la technique, a trouver le
point clé du controle, dont ils ne purent constater I'efficacité. Si les détails du mouvement
ne sont pas respectés, si la position du corps est mauvaise, votre opposant vous
échappera aisément, ou pourra contre-attaquer.

Ce premier livre était un ouvrage de vulgarisation qui ne pouvait qu'effleurer les
techniques et leurs principes. Il a joué son role d’initiateur dans I’apprentissage du chin-
na mais il n’avait pas été congu pour répondre a toutes les questions, ni pour faire
I'investigation de tous les détails formels.

Ce second ouvrage est congu comme I'édifice dont le premier n’avait jeté que les
fondations. Plutét que de reprendre trop longuement la théorie de base et les
mouvements élémentaires, il traitera plus en profondeur des techniques de saisie (Zhua
Jin, ##) ou de disjonction des fibres musculaires ou tendineuses (Fen Jin, %#), des

Préface
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« scientifique », liée souvent a une grande simplicité d'application, en fait d’ailleurs un
systéme parfait de self-défense et c’est dans cette optique qu’elle peut venir compléter vos
connaissances, comme la pointe aiguisée du chasseur vient compléter I'arc et la fleche du
sportif. Le chin-na est d’ailleurs en soi une étude passionnante que vous pouvez aborder
avec le méme plaisir et le méme intérét que les « grandes » disciplines martiales, plus
traditionnelles. Enfin, ma derniére pensée va aux spécialistes de la self-défense, aux
instructeurs de toutes les disciplines plus ou moins proches du jujitsu, a tous les
passionnés de close-combat et de techniques d’arrestation, a tous ceux qui cherchent I'art
du réel. lls seront enthousiasmés, je crois, en découvrant (pour la plupart d’entre eux) la
version chinoise de leur savoir avec les caractéristiques de cette culture: une terrible
efficacité éprouvée par plus de trois mille ans de guerres diverses, liée a un foisonnement,
une inventivité extréme, et toujours soutenue d’apercus profonds sur I'énergie interne ou
les points vitaux par exemple. Je sais que pour eux comme pour moi-méme, ce livre sera
une source inépuisable d’enrichissement, une référence incontournable, une véritable
bible...

Ma collaboration avec Maitre Yang était loin de s’achever sur cet ouvrage. Plusieurs
de ses titres publiés aux Etats-Unis suivirent, tous de la méme veine exceptionnelle. En
toute modestie, ma part du travail ne consiste qu’a permettre a ceux — comme lui - qui
ont le plus a dire de le faire, ou plutdt de faire venir leur voix jusqu’a nous, jusqu’a vous,
lecteurs et pratiquants, tout en formant des voeux pour qu'il y ait en France un public prét
a recevoir une telle production, riche, aboutie, complexe, extrémement précise et
informée sur des sujets moins généraux que ceux auxquels nous sommes souvent soumis
ici, une production adulte, magistrale, destinée aux vrais initiés.

Je peux dire aujourd’hui, aprés avoir produit plus de vingt-deux des écrits du Dr Yang
et presque autant de DvD, que sur chacun des thémes abordés - kung-fu, taichi-chuan, chi-
kung, massage... — il y a quelque chose de changé dans la facon dont les Francais voient
les arts martiaux chinois et j’en suis fier.

Thierry Plée, Editeur.
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techniques de dislocation articulaire (Cuo Gu, 4 %), de strangulation respiratoire (Bi
Qi, &, ) et sanguine (Duan Mai, Bk ). Nous ne

pourrons étudier a fond les techniques trés avancées de pression sur les cavités (Dian
Xue, B5:R) et sur les méridiens (Dian Mai, %8k ) car il faudrait un livre entier pour
aborder sérieusement le sujet. Les principes et la théorie qui sous-tendent ces
techniques martiales sont d’une richesse infinie. Par ailleurs ’étude des techniques de
pression sur les cavités avec la seule aide d’un livre, sans le contr6le d’un maitre
responsable, serait non seulement trés difficile, mais sans doute aussi trés dangereux
pour vos partenaires et pour vous.

11 était destiné a l'origine aux instructeurs enseignant le chin-na, mais tout pratiquant
ayant déja quelque expérience en la matiére pourra en tirer le meilleur parti. Aux
débutants complets, il est plutdt conseillé de lire au préalable Shaolin Chin Na, la
premiére étude écrite par 'auteur sur ce sujet, avant de faire de ce livre-ci leur ouvrage
de référence.

Ce manuel reprendra d’abord rapidement les principes élémentaires du chin-na puis
exposera en quoi consiste I'entrainement de base. Ceci est le fondement de I'appren-
tissage. Il présentera ensuite environ cent cinquante techniques fondamentales de chin-
na et quelques-unes de leurs contre-prises, par chapitres distincts consacrés aux doigts,
aux poignets, aux bras, etc. Le chapitre 11 traitera quant a lui des soins a apporter aux
blessures les plus courantes de I’entrainement au chin-na.
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Préeface
(nouvelle édition)

Depuis la premiére édition du présent livre, il s’en est vendu plus de cent mille copies
en langue originale et ce, sans compter les multiples traductions qui en ont été faites
dans un grand nombre de langues. Au départ, j’ai été trés étonné par I'engouement que
ce livre a provoqué mais, et en y réfléchissant de plus pres, je me suis rendu compte qu'’il
y avait plusieurs raisons a ce succes. Tout d’abord, j’ai été le premier pratiquant d’arts
martiaux chinois a révéler cet art au public occidental et ce, au travers de livres, de
cassettes vidéos et de DVD. Les chin-na articulaires sont des techniques relativement
aisées a apprendre et, de ce fait, de maniére traditionnelle, les maitres les gardaient bien
au secret. La deuxiéme raison tient au fait que cet art est facilement intégrable et
adaptable dans la pratique de toutes les disciplines martiales. Troisiémement, un nombre
grandissant de pratiquants d’arts tels que le Ju-Jitsu (Rou Shu Dao, % 4#i8) et I'Aikido
(He Qi Dao, 4 #.:4), commence a se rendre compte que les arts qu’ils apprennent
trouvent leurs sources dans les enseignements chinois. De ce fait, ils se sont mis a faire
des recherches pour comparer leurs acquis avec les sources originales de ce savoir.
Enfin, la quatriéme raison elle, tient au fait que les techniques du chin-na articulaires sont
relativement faciles a apprendre, qu’elles sont trés « pratiques », et qu’elles permettent
de contrdler de maniére efficace un adversaire et ce, sans pour autant lui infliger de
graves blessures.

L'ensemble de ces raisons font que j’ai été invité a enseigner les chin-na dans plus de
vingt pays depuis 1987. Durant les seize derniéres années, grace a ma pratique et mon
enseignement de cet art, j’en suis venu a modifier plus de la moitié des techniques que
j’ai apprises auprés de mes maitres. J'ai par ailleurs aussi découvert des techniques
encore plus efficaces qui, selon mes connaissances, n’ont jamais été enseignées dans
toute I'histoire des arts martiaux chinois. Naturellement, la plus grande part de ces
techniques n’existe dans aucun autre style d’arts martiaux oriental, lié de prés ou de loin
aux chin-na. C’est pour cela que je me sens aujourd’hui dans I'obligation de présenter et
de remettre a niveau le présent ouvrage, transmettre ces informations a la lumiére de mes
plus récents progrés et de mes plus récentes découvertes. Bien que j'aie entre-temps
publié de nombreuses vidéos et autres DVD mis a jours et présentant des lecons
détaillées, je sens qu'il est néanmoins trés utile de mettre a jour ce livre qui a depuis
’origine, pour raison d’étre, d’enseigner un certain nombre d’aspects de I'apprentissage
et de 'entrainement qui sont particuliérement difficiles a rendre avec clarté au travers de
vidéo et autres DVD.

Partant du fait que les chin-na existent dans un grand nombre d’arts martiaux chinois,
je devine en gros qu'il peut exister en tout, jusqu’a sept cents techniques différentes.
Celles que je connais sont au nombre de cent cinquante ou deux cent, et proviennent
pour pratiquement 70 % d’entre elles, du style de la Grue Blanche (Bai He,&4% ), les
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Shaolin Chin Na (Unique Publications, USA, 1980).

Shaolin Long Fist Kung Fu (Unique Publications, USA, 1981).

Yang Style Tai Chi Chuan (Unique Publications, USA, 1981).

Ancient Chinese Weapons, A Martial Artist Guide (édition augmentée, YMAA Publication
Center, 1999, précédemment intitulé Introduction to Ancient Chinese Weapons, Unique
Publications, USA, 1985).

Qigong for Health and Martial Arts (édition augmentée, YMAA Publication Center, USA,
1998, précédemment intitulé Chi Kung — Health and Martial Arts, YMAA Publication
Center, USA, 1985), traduit en francais sous le titre Chi Kung, pratique martiale et santé
(Budo Editions, France, 1993, 2007).

Northern Shaolin Sword (YMAA Publication Center, USA, 1985).

Tai Chi Chuan Martial Power (édition augmentée, YMAA Publication Center, USA, 2015,
précédemment intitulé Advanced Yang Style Tai Chi Chuan, vol 1, Tai Chi Theory and
Tai Chi Jing, YMAA Publication Center, USA, 1986, 1996), traduit en francais sous le
titre Taichi-chuan supérieur — énergie martiale (précédemment intitulé Taichichuan
supérieur, énergie interne, 1997, puis Théorie et énergie martiale, 2003 ; Budo Editions,
France, 2006).

Tai Chi Chuan Martial Applications (édition augmentée, YMAA Publication Center, USA,
1996, précédemment intitulé Advanced Yang Style Tai Chi Chuan, vol2, Martial
Applications, YMAA Publication Center, USA, 1986), traduit en francais sous le titre Taichi-
chuan supérieur — Applications martiales dans le style Yang classique (précédemment
intitulé Taichichuan supérieur, applications martiales, 1997; Budo Editions, France, 2003).
Analysis of Shaolin Chin Na (YMAA Publication Center, USA, 1987, réédité en version
augmentée en 2004), traduit en francais sous le titre Chin-na du Shaolin, analyse
approfondie (précédemment intitulé Analyse approfondie des Chin Na du Shaolin, 1992
Budo Editions, France, 2003).

Simple Qigong Exercices for Health — Eight Pieces of Brocade (édition augmentée, YMAA
Publication Center, USA, 2013, précédemment intitulé The Eight Pieces of Brocade, Ba
Duan Jin; YMAA Publication Center, USA, 1988), traduit en francais sous le titre Huit
exercices simples de chi-kung pour votre santé — Les Huit Pieces de brocart (Budo
Editions, France, 2006).

The Root of Chinese Qigong - The Secrets of Chi Kung Training (YMAA Publication
Center, USA, 1987, précédemment intitulé The Root of Chinese Chi Kung — The Secrets
of Chi Kung Training, YMAA Publication center, USA, 1989), traduit en francais sous le
titre Les racines du chi-kung (précédemment intitulé Les Racines du Qigong chinois,
1995; Budo Editions, France, 2003).

Qigong, The Secrets of Youth — Da Mo’s Muscle/Tendon Changing and Marrow/Brain
Washing Classics (édition augmentée, YMAA Publication Center, USA, 2000,
précédemment intitulé Muscle/Tendon Changing and Marrow/ Brain Washing
Chi Kung — The Secret of Youth; YMAA Publication center, USA, 1989), traduit en
francais sous le titre Qigong de Da Mo, les secrets de la jeunesse, Editions de I'Eveil,
France, 2020 (précédemment intitulé Chi-kung de Da Mo, les secrets de la jeunesse;
Budo Editions, France, 2005, 2009).

Xingyiquan - Theory, Applications, Fighting Tactics ans Spirit (YMAA Publication Center,
USA, 2003, précédemment intitulé Hsing Yi Chuan — Theory and Applications, YMAA
Publication center, USA, 1990), traduction en projet chez Budo Editions.

Taiji Qigong - The Internal Foundation of Tai Chi Chuan (YMAA Publication center, USA,
2013, précédemment intitulé The Essence of Tai Chi Chi Kung — Health and Martial Arts,
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22. Understanding Qigong-2 — Key Points of Qigong? Qigong Breathing (2006), traduit en
francais (sous-titré uniquement) sous le titre Comprendre le chi-kung — cours 3 et 4
(Budo Editions, France, 2007). 3 11

23. Understanding Qigong-3 — Embryonic Breathing (2007), traduit en francais (sous-titré
uniquement) sous le titre Comprendre le chi-kung — La respiration embryonnaire (Budo
Editions, France, 2007). 2 30

24. Understanding Qigong4 — Four Seasons Qigong (2007), traduit en francais (sous-titré
uniquement) sous le titre Comprendre le chi-kung — Le chi-kung des Quatre Saisons
(Budo Editions, France, 2007). 3 11

25. Understanding Qigong-5 — Small Circulation (2007), traduit en francais (sous-titré
uniquement) sous le titre Comprendre le chi-kung — Le chi-kung de la Petite Circulation
(Budo Editions, France, 2007). £J 31

26. Understanding Qigong-6 — Martial Arts Breathing (2007), traduit en francais (sous-titré
uniquement) sous le titre Comprendre le chi-kung — La respiration du chi-kung martial
(Budo Editions, France, 2007). (3 5

27. Shaolin Saber Basic Sequences (2007).

28. Shaolin Staff Basic Sequences (2007).

29. Simple Qigong Exercices for Arthritis Relief (2007), distribué en France sous le titre
Douleurs articulaires: soignez-vous vous-méme! (anglais uniquement). £3 15

30. Simple Qigong Exercices for Back Pain Relief (2007), édité en francais (sous-titré
uniquement) sous le titre Guérir le mal de dos par le gigong. 1 22

31. Staff Fundamental Training: Tai Chi and Shaolin Techniques (2007).

32. Five Animals Sports Qigong (2008).

33. Saber Fundamenatl Training (2008).

34. Shaolin White Crane Kung Fu — Basic training 3 & 4 (2008).

35. Taiji 37 Postures Martial Applications (2008), traduit en francais sous le titre Les appli-
cations martiales des 37 postures du taijiquan (Budo Editions, France, 2008) (sous-
titré uniquement).

36. Taiji Saber, Classical Yang Style (2008).

37. Taiji Wrestling — Advanced Takedown Techniques for Taijiquan Publishing Hands
(2008) traduit en francais sous le titre La lutte du taichi (Budo Editions, France, 2008)
(sous-titré uniquement).

38. Tai Chi Symbol: Yin/Yang Sticking Hands (2008).

39. Xingyiquan (Hsing I Chuan) (2008).

40. Northern Shaolin Sword (2009).

41. Sword Fundamental Training (2009).

42. Taiji Chin Na in Depth (2009).

43. YMAA 25-Year Anniversary (2009).

44. Chin Na in Depth Advanced Practical (2010)

45. Shuai Jiao - Kung Fu Wrestling (2010).

46. Knife Defense (2011).

47. Kung Fu Body Conditioning #1 (2011)

48. Kung Fu Body Conditioning #2 (2012).

49. Yang Tai Chi for Beginners — Learn Tai Chi Step-by-Step with Master Yang (2012)

50. Neigong — Martial Qigong for Internal Power, (2014)

51. Meridan Qigong — Combined Qigong, Yoga, and Acupressure Exercices, (2014)

52. Tai Chi Sword for Beginners (2015)

Nous vous invitons a consulter notre site (http://www.budo.fr) pour connaitre la
liste actuelle des titres disponibles.
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autres provenant des styles des Serres de I'Aigle (Ying Zhao, B\ ) et du style des Griffes
du Tigre (Hu Zhao, %JN\). Dés lors, une importante partie des techniques que je présente
dans ce livre incorpore des éléments indispensables de I’entrainement de la Grue
Blanche. Ainsi, et si vous désirez maitriser de maniére correcte et efficace ces techniques,
je ne peux que vous recommander le plus chaudement d’apprendre les bases du style de
la Grue Blanche. Enfin, je vous conseille encore de demeurer humble de sorte a garder
votre capacité a apprendre ce que les autres styles peuvent vous apporter en la matiére.

Dans cette nouvelle édition, j’ai apporté quelques changements:

1. Laretranscription ancienne des termes chinois en francais a été abandonnée au profit
du nouveau systéme, internationalement reconnu depuis ces vingt derniéres années,
le Pinyin.

2. Jai introduit dans le texte, & chaque fois qu’'un mot chinois est utilisé, ses idéo-
grammes. Ainsi, les lecteurs pouvant lire le chinois, auront accés a I'écriture originelle
des termes utilisés.

3. Jai encore ajouté de nouvelles informations & chaque fois que j'ai estimé que celles-
ci pouvaient aider le lecteur a comprendre mieux.

4. Certaines techniques anciennes ont été modifiées a la lumiére des progrés de ma
compréhension.

5. Enfin, j’ai introduit de nouvelles photos pour remplacer les anciennes de sorte a ce
que les angles et la qualité des images permettent de présenter encore plus clairement
les techniques analysées.

Lorsque vous lirez ce livre, vous devrez garder a I’esprit que bien que je vous y donne
nombre d’informations cruciales, la simple lecture et découverte des images ne peut en
aucun cas vous apporter la compréhension de la fluidité et de 'aspect continu des
actions expliquées. Il faut savoir que ce sont cette fluidité et cette continuité de I'action
qui sont les clefs les plus essentielles quant a la compréhension des angles de controle.
Dés lors, et si vous étes sincérement intéressé par la maitrise de cet art des chin-na, je
vous conseille de vous procurer les vidéos et les DVD publiés par la YMAA. Grace a cela,
vous pourrez acquérir jusqu'a 70 % de ce qui constitue I'incroyable efficacité de ces
techniques. Toutefois, il vous manquera toujours un petit quelque chose a votre
apprentissage: les sensations que procurent ces techniques. Vous le savez, ces
sensations ne peuvent s’obtenir que dans I’enseignement direct d’un instructeur qualifié.
Pour cela, je vous conseille vivement de participer a des séminaires et autres cours sur
les chin-na. La YMAA propose des séminaires et des cours dans le monde entier. Rendez-
vous sur notre site internet (www.ymaa.com) pour des informations détaillées.

Dr Yang Jwing-Ming
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et des suivants — car maitre Yang nous fait le plaisir et 'honneur de revenir une ou deux
fois par an — que j’ai saisi I'’étonnante souplesse de cet ensemble technique qui n’est pas

lié a un style, ni méme a un art martial, mais

pour l'étoffer de facon surprenante. Sa

qui s’adapte parfaitement a toute pratique
dimension martiale, sa terrible efficacité

Avant-propos de Uéditeur
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1-1. Introduction (11-43)

En chinois, « chin » (Qin, %) signifie « agripper », « saisir », & la facon d’un aigle avec sa
proie ou d’un policier avec un criminel (Qin Xiong, #3); Na (%) signifie « maintenir »,
« contrdler ». « Chin-na » (Qin Na, #%) pourrait &tre traduit par « I'art de saisir et de
contrdler ». Il faut préciser que, a coté des techniques de controle suggérées par ce nom,
qui sont fondamentales, le chin-na inclut aussi des techniques de pression et de frappe,
plus avancées, dont I’étude doit venir par la suite.

Les techniques de saisie du chin-na établissent le contrdle de I'adversaire par un
blocage articulaire, ou encore musculaire et tendineux, jusqu’a son immobilisation a peu
prés compléte et 'anéantissement de sa capacité a poursuivre le combat. Les techniques
de pression du chin-na agissent par engourdissement des membres de I'adversaire,
provoquent sa perte de conscience, ou méme sa mort. Elles s’appliquent sur les cavités
du chi * (Qi Xue, £:X) pour troubler la circulation de cette énergie vers les organes
principaux ou vers le cerveau, elles s’appliquent aussi sur les terminaisons nerveuses
pour susciter une intense douleur et une syncope. Les techniques de frappe du chin-na
visent essentiellement les points vitaux et peuvent donc facilement provoquer la mort.
Ces points visés sont, 1a encore, les cavités situées sur les méridiens du chi ® ou bien
certains points précis ol le coup va provoquer la rupture d’une artére. Quel que soit le
type de chin-na employé, I’ensemble vise toujours a « saisir et contrdler » un adversaire.

Les techniques de chin-na sont communément classées comme suit:

1. Diviser les muscles et tendons (Fen Jin, % #).
2. Disloquer les os (Cuo Gu, &4 F).

Introduction
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32. Northern Shaolin Sword - Kun Wu Jian & Its Applications (2000).

33. Northern Shaolin Sword - Qi Men Jian & Its Applications (2000).

34. Chin Na in Depth - Course 3 (2001).

35. Chin Na in Depth - Course 4 (2001).

36. Chin Na in Depth - Course 5 (2001).

37. Chin Na in Depth - Course 6 (2001).

38. Chin Na in Depth - Course 7 (2002).

39. Chin Na in Depth - Course 8 (2002).

40. Chin Na in Depth - Course 9 (2002).

41. Chin Na in Depth - Course 10 (2002).

42. Chin Na in Depth - Course 11 (2002).

43. Chin Na in Depth - Course 12 (2002).

44. Shaolin Long Fist Kung Fu - Twelve Tan Tui and heir Applications (2001).

45. Shaolin White Crane Kung Fu - Basic training, vol. 1 (2003).

46. Shaolin White Crane Kung Fu - Basic training, vol. 2 (2003).

47. Taiji Saber - Classical Yang Style (2003).

48. Taiji Yin/Yang Symbol Sticking Hands, vol. 1 - Yang Symbol Practice (2002).

49. Taiji Pushing Hands, vol. 1 - Yang Style Single and Double Pushing Hands (2002).

50. Taiji Pushing Hands, vol. 2 - International Yang Style Double Pushing Hands Routine
(2003).

51. Taiji Ball Qigong, vol. 1 - 16 Circling Patterns (2003).

52. Taiji Ball Qigong, vol. 2 - 16 Rotating Patterns (2003).

53. Shaolin Kung Fu, vol. 1 - Fundamental Training (2003).

54. Shaolin Kung Fu, vol. 2 — Fundamental Training (2003).

55. Shaolin Kung Fu, vol. 3 - Basic Training (2003).

56. Advanced Practical Chin Na, vol. 1 (2003).

57. Advanced Practical Chin Na, vol. 2 (2004).

58. Taiji & Shaolin Staff Fondamental Training, vol. 1 (2004).

59. Taiji Ball Qigong, vol. 3 - 16 Circling, Rotating and Wrap-Coiling Patterns (2004).

60. Taiji Ball Qigong, vol. 4 - Martial Applications (2003).

61. Taiji Pushing Hands, vol. 3 — Moving Single and Double Pushing Hands (2004).

62. Taiji Pushing Hands, vol. 4 — Large Rollback Moving Pushing Hands (2004).

63. Taiji Pushing Hands, vol. 5 - Free Pushing Hands (2004).

64. Taiji Yin/Yang Symbol Sticking Hands, vol. 2 - Yin Symbol Practice (2004).

65. Taiji Chin Na in-depth, course 1 (2004).

66. Taiji Chin Na in-depth, course 2 (2004).

67. Taiji Chin Na in-depth, course 3 (2004).

68. Taiji Chin Na in-depth, course 4 (2004).

69. Tai Chi Fighting Set — Two Person Maching Set (2005).

70. Taiji Wrestling, vol. 1 — Taiji Shuai Jiao (2005).

71. Taiji Wrestling, vol. 2 - Taiji Shuai Jiao (2005).

72. Taiji & Shaolin Staff Fondamental Training, vol. 2 (2005).

La YMAA et Budo Editions, rééditent certains de ces films ainsi que de nouvelles
productions en format pvd multizones et multilingues. Certaines de ces vidéos sont
complémentaires aux livres et montrent en dynamique ce qui est expliqué dans
I'ouvrage. Le signe [ suivi d’un nombre renvoie 2 la liste des publications de I'auteur.
Lorsque ce n’est pas indiqué, la narration est en anglais non sous-titrée francais.
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La présente édition, la seconde de cet ouvrage, tout en couvrant les mémes sujets, a
été profondément revue par le Dr Yang Jwing-Ming, maitre, auteur, érudit et traducteur
des textes anciens et modernes des arts martiaux, et dont la réputation est de dimension
internationale. Les éléves, les instructeurs et méme le lecteur intéressé, trouveront dans
ce livre des trésors d’informations concernant et la théorie, et la mise en ceuvre des
techniques pratiques « prétes a étre utilisées » en situation de self-défense et
d’autoprotection.

(Le Dr G. Gutheil est Professeur en psychiatrie au Harvard Medical School, et éleve a
la Yang’s Martial Art Association)

Chin-na du Shaolin, analyse approfondie
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Avant-propos du
Dr Thomas G. Gutheil

Chin-na, est le terme générique choisi pour désigner
de nombreux ensembles de techniques développées
depuis des siécles pour certaines. Ces techniques ont de
tout temps été utilisées dans les arts martiaux, pour
prendre le contrdle de l'adversaire. Les différentes
catégories de techniques mises en ceuvre pour obtenir
ce controle sont: les clefs et luxations articulaires, les frappes, les saisies, ainsi que les
pressions sur des points d’acupuncture, ces points de vulnérabilité localisés selon la
théorie du chi, ou de la bioénergie corporelle. Il est important de souligner que si ces
techniques sont particulierement utiles dans la pratique des arts martiaux, elles
présentent en plus certains avantages spécifiques pour le pratiquant.

Tout d’abord, ces techniques requiérent certes de I'habileté et beaucoup de pratique,
mais pas nécessairement beaucoup de force. Ensuite, elles ne nécessitent pas des années
d’entrainement avant que le pratiquant n’accéde a une connaissance élémentaire des
applications martiales qui leur sont attachées. Le troisiéme avantage tient au fait que ces
techniques s’intégrent de maniére naturelle et confortable dans I’ensemble des
disciplines des arts martiaux et autres systémes de self-défense et de combats. Plus
encore, la plupart de ces techniques peuvent &étre mises en ceuvre pour prendre
efficacement le contrdle d’un adversaire et ce, sans pour autant lui infliger de dommages
durables. Elles peuvent donc étre utilisées sans crainte de tracas légaux quant a leur mise
en ceuvre dans toute situation de self-défense. Enfin, et une fois que les principes
fondamentaux sur lesquels s’appuient ces techniques ont été compris par le pratiquant,
ce dernier peut ensuite aisément développer ses propres techniques, sur la base de
celles qui sont présentées dans cet ouvrage.

Dans un livre précédent, Les Chin-na du Shaolin, publié en 1980, le Docteur Yang nous
a présenté les fondements sur lesquels s’appuient ces techniques, mais en laissant tout
de méme en suspend quelques questions et incertitudes. Plus tard, et dans la précédente
version du présent livre, Analyse des chin-na de Shaolin, qui avait pour sous-titre
« Manuel d’Instructeur », le Docteur Yang a décidé d’emmener le lecteur, plus loin en
profondeur dans la compréhension de la théorie et de la pratique des chin-na. lllustrée a
profusion et présentant des instructions « pas a pas » particulierement précises, cette
premiére édition présentait une couverture détaillée des différentes formes de cet art. Le
texte, divisé en différents chapitres offrait une organisation par zones corporelles ou par
type d’articulations, et comprenait méme un chapitre entier consacré aux saisies
musculaires et un autre, aux pressions sur les points vitaux. Enfin, cet ouvrage abordait
aussi le sujet de I'application des chin-na dans les situations de combat réel, mais encore,
celui du traitement des blessures les plus fréquemment rencontrées dans la pratique des
arts martiaux.

Avant-propos du Dr Thomas G. Gutheil
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