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AVERTISSEMENT

Les mots chinois figurent en italique, la premiére lettre en majuscule, et sont suivis dans la plupart
des cas de leur traduction frangaise en italique. Il se peut que la traduction frangaise précede le chi-
nois, selon le contexte.

Certains mots ne sont pas traduits, tels Ba gua, Dan tian, Tui shou, Tao lu, Wushu, car ils font partie
du vocabulaire de base pour toute personne s'intéressant aux arts martiaux et techniques internes.
IIs figurent cependant dans le lexique en fin d'ouvrage.

De méme, lorsqu’un mot ou expression figure plusieurs fois de fagon rapprochée dans un méme
chapitre, la traduction nest pas reprise 4 chaque occurrence.

Les expressions, maximes, proverbes chinois sont typographiés de la méme maniére que les mots
seuls, et sont centrés sur la page. Ce positionnement indique clairement qu'il s'agit d’une citation
et ne nécessite donc pas de guillemets.

La traduction frangaise suit juste en dessous en italique. L.e mot & mot a été privilégié pour transcrire
au mieux lesprit et le rythme de la formulation originale, ce qui peut parfois surprendre.

Tous les termes chinois respectent lécriture pin yin, systéme de transcription actuellement le plus
répandu. Ainsi, le mot &ung-fi connu de tous sécrira Gong fir, le classique Peng-Lu-Ji-An deviendra
Bing-Luo-Ji-An, le philosophe Lao Tseu sera écrit Lao Zi, et son ouvrage le Yi King donnera Yi
Jing.

Les mots chinois ne sont pas accordés. Exemple : des a0 /u.

Bien qu’homophones en chinois, il convient de ne pas confondre le sens des mots Jin et Jing, trés
fréquemment utilisés dans cet ouvrage. Jin désigne entre autres la force physique, comme dans Fa
Jjin la sortie de force. Jing représente Iénergie (en médecine), et également le calme, le repos.

On trouve une écriture inversée de ces deux mots dans nombre d'ouvrages d’arts martiaux.

Comme en frangais, un méme mot chinois peut avoir plusieurs sens et donc donner lieu a des tra-
ductions différentes.

La lettre M. avant un nom propre signifie Maitre et non Monsieur.
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INTRODUCTION

A. Avant-propos

Si l'on se risque a aborder les origines du 7ui ji quan, on s’apergoit que de nombreuses versions co-
existent a coté de I'histoire officielle. Retrouver les sources du 7ai ji quan et sa reconnaissance
comme art martial constitue un véritable défi, car plusieurs régions et plusieurs maitres sen sont
vu attribuer I'authenticité. En effet la transmission orale et les rivalités entre écoles ont brouillé les
pistes.

Mieux vaut s'attacher 2 mettre en lumigre les principes fondamentaux de cette pratique parmi les
diverses propositions. Cela nécessite d'identifier les styles dans les différentes régions, puis de les
mettre 2 Iépreuve de la pratique et de la science pour en évaluer leur bien-fondé.

En Chine, a Iépoque des Qing, des Tang... les arts martiaux sont canalisés et développés pour
servir les pouvoirs politiques qui se succédent. Ainsi les moines de Shaolin aident l'empereur Li
Shi Min, de la dynastie Tang, & vaincre ses ennemis. A Iépoque Song, ces pratiques sont autorisées
4 se produire sous forme de spectacles, pour en atténuer l'aspect guerrier qui pouvait menacer la
politique de la dynastie. Cette orientation s’accentue jusqu’a ce que Mao Zhi Dong (Mao Tsé
Tong) interdise, en 1945, la pratique du combat guerrier pour la transformer en discipline sportive
et artistique. Le Waushu démontre alors ses qualités sous un jour pacifique et vertueux. Deng Xiao
Ping affirmera lui aussi cette tendance en calligraphiant le 16 novembre 1978 :

Taiji quan hao
Le Tai ji quan est bien.

Le Centre National des Sports voit le jour 2 Pékin pour définir les propriétés spécifiques du Washu,
organisant le foisonnement des arts martiaux chinois par catégories et par styles. Ainsi sont dis-
tinguées les pratiques externes regroupant Cha quan, Hua quan, Hong quan, Wing Chun, Shaolin,
Xiang xing quan, Hungar, Bai mei... et les pratiques internes : 7% ji quan, Ba gua zhang, Xing yi
quan, Qi gong...

Pour chaque branche des arts « pieds et poings » chinois ont été instituées des formes techniques
4 mains nues ou avec armes, telles que les enchainements de mouvements appelés 7o /u, les com-
bats combinés, les combats libres...

Dans le méme objectif, 'Etat harmonise les styles aussi nombreux que les régions de Chine. Clest
alors que les styles de Gong fir du Nord et de Gong fu du Sud sont regroupés en deux grandes fa-
milles pour en créer les versions modernes de synthése, appelées Chan guan et Nan quan. Cette
évolution nécessaire permet d’évaluer les performances lors des compétitions.

Concernant le 7 ji quan, cinq styles se voient reconnus : Chen, Yang, Wi (Wu yu xiang), Wit (Wu
Jian quan), et Sun.

Le Centre des Sports de Pékin crée alors, et encore actuellement, des versions simplifiées et syn-
thétiques pour favoriser la pratique de masse. Celle-ci se développe donc tous azimuts, encouragée
par la compétition et la création des Duan en 1998. Ces actions ont permis la diffusion du 7zi ji
guan ainsi que des échanges internationaux.

En paralléle de la gestion de ces sports par Etat, chaque famille défend les valeurs et les spécificités
du style propre 4 sa lignée comme la famille Chen a Chen Jia Gou, la famille Yang dans le Henan,
la famille Sun a Pékin.
Actuellement sont reconnus d’autres styles tels que Li shi, et aussi He shi mentionné au Musée des
Arts Martiaux de Chen Jia Gou.
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PREAMBULE

Ayant pratiqué le Wushu a Shanghai de 1954 2 1990, dans une période trés particuliére de Ihistoire
des arts martiaux chinois, j’ai été imprégné dés mon plus jeune age par les valeurs traditionnelles
de ces pratiques.

Jai ensuite parfait mes connaissances par des pérégrinations dans toute la Chine en tant que sportif,
et aussi en tant qu'acteur dans des films de Gong fir. J'ai acquis ainsi une compréhension du trés
vaste domaine des arts martiaux chinois qui m’a permis de distinguer autant les points communs
que les différences entre les divers styles et disciplines.

Mon maitre de calligraphie M. Pan Bo Ying a su éveiller en moi une curiosité intellectuelle pour
tout ce qui concernait les savoirs traditionnels, me poussant sans cesse a rechercher lessence des
choses et leur perfection. Cette position a influencé toute ma pratique en apportant aux aspects
concrets du travail sportif, un étayage culturel et philosophique.

Cet érudit me fit découvrir I'histoire, la littérature et la philosophie chinoises mais également étran-
geres, malgré la dure époque de la Révolution Culturelle. Ces disciplines mont ouvert l'esprit sur
le monde 4 un moment ol la Chine était trés refermée sur elle-méme. Et grace 4 la calligraphie,
j'ai compris I'importance de la dimension esthétique de I'art martial.

En effet, une autre intention prégnante dans mon travail et mon enseignement du 7zi ji quan est
d’en transmettre la beauté et de Iélever au rang d’art sans jamais perdre de vue sa finalité martiale.
Je cherche toujours  placer Iénergie de maniére juste par le geste juste, issu d’une technique épurée,
efficace, et opérante. Ce livre se veut un outil d’éveil au raffinement de la pratique qui se traduit
dans un geste vrai devenant évidence.

Lorsque je considére mon parcours, jestime avoir eu la chance de travailler avec des maitres de
grande qualité : M. Chen Zao Kui, M. Fu Zhong Wen, M. Gu Liu Xin... qui mont initié avec foi
aux pratiques martiales et énergétiques grice a un enseignement traditionnel étayé par une re-
cherche scientifique contemporaine. J'ai travaillé intensément pour en comprendre les arcanes, sur-
tout pour ce qui concerne le recrutement et le déploiement de Iénergie.

Le désir de transmettre des connaissances et une pratique acquise aupres de maitres illustres m'in-
cite 2 donner, 2 mon tour, les clés de compréhension de cet art.

Ce long chemin, exigeant, est devenu le pivot de toute une vie par ses retentissements dans tous
les champs de mon existence.





OEBPS/Images/Fig007.jpg
SOMMAIRE

PREAMBULE ... ..ottt ettt e e 4
AVERTISSEMENT .. ...\ttt ottt 5
INTRODUCTION

A AN PIOPOS wirs st srass st s e TS A e AT SR T A e e R i
B. La pratique du Zai ji guan & Shanghai dans le contexte des années 1930 2 1990. . .
C. Mon apprentissage 4 la pratique martiale et initiation a Iart

PREMIERE PARTIE : THEORIE

PRINCIPES PHILOSOPHIQUES
1. Le principe Yin/Yang
A. Les deux composantes du principe Yin/Yang.

B. Différents domaines d’application du principe Yin/Yang. . .

C. Principe Yin/Yang et Tai ji quan
11 La voie du cercle
A. Yuan dao,la voie du cercle
B. Le principe du cercle et le 7iji quan . .
111 Les Cing Eléments. . .
A. Histoire des Cing Eléments
B. He tu, Luo shou et les Cing Eléments.
C. Les Cinq Eléments appliqués aux facultés physiques et morales. .

D. Les Cing Eléments appliqués au 7ai ji quan

CONCEPTS DE BASE DU TAIJI QUAN
I Manifestation du Qi ..105

.. 105

A. Distinction entre Qi inné et Qi acq .
B. Les différents Qi dans la pratique du 7zi ji quan. . . . 106
C. La quéte de Nei gi . 106

559109
109
. 110

11. Jin, 1a force
A. Caractéristiques de Jin, la force
B. Mécanisme et utilisation de Jin
C. Manifestation du Jiz selon les situations
D. Différentes tactiques pour exprimer Jin.
II1. Yi, lintention
A. Définition
B. Lintention dans le mouvement .

. 112

C. Naissance et développement de Pintention au cours de Papprentissage. .. -+« ...+ ...... 118





OEBPS/Images/Fig008.jpg
LES ARCANES DU TAIJIQUAN

121
121
<121
122

IV. Hu xi, Ia respiration.. .

A.Une respiration spécifique.
B. Ses bienfaits
C. Techniques respiratoires . .

PRINCIPES THEORIQUES DE LENTRAINEMENT

L. Les régles du ZUiji QAR «.......ouueueeniniiieieet it e eaeea s 127
..127
B. Han xiong ba bei - maintenir le thorax droit, la colonne vertébrale droite . . ..128
C. Chen jian chui zhou - baisser Iépaule, laisser tomber le coude .. ..o ovvvvvneeiiiia.s 129
..130
.. 136

A. Xu ling ding jing - relacher le cou, tirer la téte

D. Zuo wan shu zbi - positionner la main, doigts pleins, paume vide, poignet assis
E. Qi chen dan tian - baisser le Qi dans le Dan tian
. Song yao lian tun - relacher la taille et ramasser les fesses. ..136
G. Wei lu zhong zheng - garder le coceyx droit, au milieu . . . ..138
H. Song kua qu xi - ouvrir la hanche, plier le genou . . ........ooooiiiiiiiiiii 138

1. Mai bu ru mao xing - marcher comme le chat, Xu ling wen ding -

maintenir une force stable, habile etinvisible . .. ........ ... i 139
.. 140
.. 140

J. Xu shi fon ming - signifier le vide et le plein . . ..
K. Yun jing ru chou si - tirer Ie fil du cocon de soie .

1. Dong jin yuan chen - comprendre la source du mouvement pour sa bonne exéeution . BT
M. Mian mian bu duan - produire un mouvement continu, reli¢, associé <141
N. Nei yi gu dang - créer un intérieur dynamique, un extérieur paisible . ................... 141
O. Bian hua you gui - respecter le programme du mouvement, Jin ui you xu -

changer progressivement de direCtion . ...s« vuwiimenunivsmims i nemas s s 141
P. Nei wai fang song - maintenir interne et externe détendus . . .. ....oooiiii 142

Q. Xin jing yong yi - calmer le caeur et utiliser intention pour guider la respiration
142
145
145
.. 146
151
153
159
.. 159
161
.. 168

et le mouvement

I

. Fu zu lien shi, développer le physique

A Techniques de pied
B. Les pas de marche . .
C. Les coups de pied . .

D. Les cercles de mains ct de coudes
111. Ping heng xie tiao, équilibre et coordination
A. Définition et relation entre équilibre et coordination . . .
B. Equilibre et coordination sur le plan physique, externe
C. Equilibre interne et coordination

LE 741 JI QUAN, UN ART A PART ENTIERE
I Linspiration artistique . . 173

173

A. Imitation des animaux.

B. Inspiration des beaux paysages. .. 175
C. Identification aux grands hommes, aux héros 177
11 Les moyens plastiques, I'idéal de beauté 181

A. Jing/Rou . . 2
B. Qing/Ya . .. ..183
C. Yuan rong he xie, 'idéal de BEAULS .. ....e'everniniiitiiiii e 186






OEBPS/Images/Fig003.jpg
DU MEME AUTEUR :

Lencre en mouvement, Editions de I'Eveil, 2022.

TABLE DES ILLUSTRATIONS @

- Calligraphie de Maitre Sun Gen Fa p-3

- Calligraphie de Maitre Sun Gen Fa p.23

- Les années de formation : les maitres p-24a29

- Les années de formation : la jeunesse p.302a31

- Calligraphie de Maitre Sun Gen Fa p- 450

- Diplomes p- 462 2463
- Enscignement  I'Université des Sports de Shanghai p- 464 2 466
- Les multiples aspects du Wushu p-467 1471
- Diffusion du Wushu p-472 2 475
- Maitre Sun Gen Fa, acteur et chorégraphe p-477 2479

Pour contacter lauteur : sunfa47@gmail.com

© Budo Editions, 2021
tous droits réservés.

Directeur de collection: Thierry Plée — Texte: Sun Gen Fa — Transcription: Chantal Gérin — Correctio
Stéphanie Dejoux — Photos: Steve Conti, Black Out Studio, Sun Chi et Sun Gen Fa— Ilustrations: Pasca
Géret — Conception et photogravure: Les Editions de U'Eveil— Imprimerie et brochage: MultiPrint.

1-2000-MP-12/21

« Toute représentation ou reproduction intégrale ou particlle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants
droit ou ayants cause est illicite. Il en est de méme fﬁur la traduction, ladaptation ou la tmrgfbrmalim, Larrangement
ou la reproduction par un art ou un procédé quelcongue. » (Art. L.122-4 du Code de la Propriété intellectuelle)
Aus termes de larticle 1.122-5, seules « les copies strictement réservées & l'usage friwf du copiste et non destinées a
une utilisation collective » et, sous réserve que soient indiqués clairement le nom de l'auteur et la source, les analyses
et les courtes citations dans un but d'exemple et d’illustration, sont autorisées.

La diffusion sur Internet, gratuite ou payante, sans le consentement de lauteur est de ce fait interdite.

¢dition papier ISBN 978-2-84617-913-3
édition numérique pdf ISBN 978-2- 84617-787-0
¢dition numérique epub ISBN 978-2- 84617-788-7





OEBPS/Images/Fig010.jpg
INTRODUCTION

P





