Le Qi des spira

par Georges Saby

les arts martiaux et les arts de santé d' Asie utilisent la courbe et la spirale
depuis des millénaires. Leurs concepteurs ont puisc leur inspiration dans
la nature, et comme la nature ne connait que la courbe, ils ont suivi
naturellement cette voie. Ils n'ont pas attendu 'avénement de la science,
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Le fil de soie en pratique basse.

e corps humain ne connait

pas la ligne droite dans sa

composition. Si I'on regarde
in corps en mouvement, film¢é par
xemple au ralenti, on s'apercoit que
thaque geste, ou partie de geste se com-
)ose intégralement de rotations, glisse-
nents courbes, ou spirales.
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Dans le corps humain, les os sont
ourbes, les organes sont courbes, les
raisseaux, les muscles sont courbes. A
‘intérieur, tous les liquides du corps
yougent selon les propriétés spécifiques
| I'eau. A notre niveau terrestre, sous
‘influence de la pesanteur les flux d'eau
‘e meuvent en spirales, ondulent, cavi-
ent, s'enroulent en vagues, ou tour-
rillonnent.

_es plantes, dans leurs formes ne
onnaissent que la courbe ou la spirale.
L'univers ne connail pas la ligne droite.
Zinstein a montré qu'il était courbe ou

courb¢ par l'influence des masses.
Les arts martiaux et les arts de santé
d'Asie utilisent la courbe et la spirale
depuis des millénaires. Leurs concep-
teurs ont puis¢ leur inspiration dans la
nature, et comme la nature ne connait
que la courbe, ils ont suivi naturelle-
ment cette voie. Ils n'ont pas attendu
I'avénement de la science, des millé-
naires plus tard pour utiliser les courbes.
En particulier le clan originel du Taiji-
quan la famille Chen de Chenjiagou a
soigneusement développé un subtil tra-
vail interne des spirales. L.'essence des
spirales est bien plus ancienne et im-
prégne les écoles internes et externes. Il
m'a semblé que la voie des pratiques
dites internes porte plus l'accent sur
une syntheése réduite, courte ct unifiée
de toutes les spirales du corps dans la
gestuelle martiale. J'ai toutefois beau-
coup moins approfondi les pratiques ex-
ternes. Voic interne et voie externe se
rejoignent lorsqu'on a longuement pra-
tiqué avec et sur sa personne.
Le Taijiquan de Yang lu chan le fonda-
teur de 1'école Yang, pour le courant
que j'en pratique, a conservé des spi-
rales amplement visibles et d'autres mi-
nimalistes, donc cachées. Celui de la
famille Wu contient des spirales in-
ternes subtiles et fines, de si faible am-
plitude qu'on ne les percoit pas au
premier coup d'oeil. On les sent, elles ne
sont pas expressives. D¢ méme la Taiji-
quan de la famille Yang, depuis Yang

chen fu ne manifeste que rarement des
spirales amples, il favorise plutot des
spirales discretes et peu visibles. Le Tai-
jiquan du courant de Sun lu tang a pour
particularit¢ d'inclure une facon de
bouger issuc du Bagua zhang et du
Hsing yi quan. Cette imprégnation de
Baguazhang dans le Taijiquan Sun im-
plique des spirales permanentes, méme
si elles ne sont que peu perceptibles.
On peut dire que les écoles de Taiiji-
quan favorisent les spirales amples pour
les jeunes pratiquants, c'est la voic du
grand cercle, les spirales moyennes avee
les personnes d'age médian, c'est la voie
du cercle médian, et des spirales étroites
et quasiment indétectables avec les per-
sonnes plus agées, c'est la voic du petit
cercle.

Une spirale suit un mouvement liqui-
dien naturel du corps humain. Ce mou-
vement n'est pas celui du sang dans les
vaisseaux, ou de la lymphe, mais celui de
I'enroulement des tissus musculaires et
du tissu fascia quil'enrobe et permet les
glissements courbes de la chair sous la
peau. Ce chemin emprunté guide aussi
le QI. Le QI suit alors les liquides du
corps, pendant que ceux-ci se meuvent
cn spirales.

Le gi des spirales

Extrait du livre Qigong Universel édité
aux Chariots d'or.

S’approcher du Qi, ¢’est développer une
sensibilité géné-rale, amplementet P




aver finesse. L'attitude J apprivoise-
ment d'un animal peut &tre un bon
gunle pour la captation du O, Elle ré-
clame des qualites d amour, de paticnee
el e fermetds,

Une fois le O pergu, il faut le soigner
telle une plante, un arbre, un abgel pré-
cieux & choyer.

Dans celle gquéte, une attitude em
preinte de la purete virginale de 'en-
fance prévaudra sur celle de Iére
Edugqué que nous Semmes pour avoir
cie tommes ¢ valorisés au scin d'une
cullure. Avancer vers le nouveiu. en re-
découvranl ainsi, sans & prior, avec
IOMHOTANCE, COMINE 58S expérience, Dt
paraitre  merveilleuse  la
par—celle de co qui exisie, Cela permet
i certains de se passionner pour 'étude
dhu L, de la renouveler clague jour suns
lennui

maindre

CIETer dans répén
Aux antipodes de toute raideus
TAIe, Mus &N SOMMes Veins pedaros
quement & ne plus jumais utiliser des
termes bels que = 52 tenir drodl =, pour
les remplacer par « rechercher notre
vericule dans la courbe », une des gua-
lités animales propres i ' Humain, pour
enmsuile, comme les Chinois, tenter d'en
fire une qualité suciake ou humaine par
la recherche d'un axe que 'on powrrail
assimiler au sens de la justice ou de la
justesse o' une morale non Scrite mais
sentic.

l.es spirales en Taijfiquan et en Qigong
utilisent ke corps total, Cela sipnific gue
cocorps enlwer et impligué dans wne
sparale. Comme le rouleau de Lo vaouc
qui s replie sur elle-méme & approchs
Uu mvage, on ne voil d'une spirale de
Chigong ou de Tnjiquan que la partie su
pereure, Elle cst commecte, profonds et
puissante s elle est relié de la téie aux
preads de Vextrémintd des mains au Dan-
Lamn.

Trelin e

HJUETCnL 0N enseigne suuvent
lcs spirales des bras en premicr, de ma-
niere separée de celles du fronc el des
jambes qui 'éiudiesnl ensuite.
tnpue cochérente des spirales umihe lous
cos scgments dans une lotalité qui cst
PO © CoTpeiespritiON.

1 wi regu par d'anciens assistants’éléves
de Mailre Yang Jwing ming uwne série de
Lrigong spirales de Tapuuan, Elle com-
poirte 14 mouvemenis, 12 classiques, 1
spontané ct | que j'ai ajoulé pour Le
spdeificiteés de mon écale.

Nombre de pratiquants de ces spirales
cn perpoivenl d'abord la surface ex

ferng. Certains sc lewrrenl méme en en
restant F. L'aspect externe cst asscr fa-
cabe i copicr of permet & fous les publics

A pra

de pratiquer, de se lure plaisir, ot de
senbir des fdux agréables dans le corps
Pour creuser plus prolondément ot cn-
trer duns 'aspect interne, il faul parling
gocepter de regarder au coeur de nos dif-
ficullés, el vivre avec ténacité le réveil
doulourcuxs de muscles g n'ont pas &té
utilises depus longlemps, parce qu'en
dormis. La coordination élevée qui en
dicoule permel aux lguides circuler en
LUre MEUX CN nos nalre sanie @ nodre
hahileté progressent alors,

% propos de la santé, on &' ingénie i lui
associer des béguilles gui I'alourdissent.
Lua santé c'est naturel ! Mous sommes
nés pour elle. Mais i vivre en éloigne-
menl du naturel, il cst normal que des
déséquilibres surviennent, Le Qigong
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Spirale du dragon.




des spirales n'est pas une pilule, qui
redonne la santé ! Il remet nos pro-
cessus biologiques en fonctionne-
ment, alors les liquides circulent dans
tout le corps, les flux biologiques
complémentaires qu'on appelle Qi(s)
s'y associent et le corps s'auto-répare,
se réorganise face au stress, au vieil-
lissement, aux blessures. Je suis par-
fois sidéré de constater a quel point
les sportifs de haut-niveau et les en-
scignants de disciplines liées au Qi
ont recours a la médecine et aux pi-
lules pour se régénérer.

Je me souviens d'un de mes forma-
teurs en arts martiaux externes a
I'époque ou j'étais débutant. On lui
avait diagnostiqué un ménisque
fendu entierement. Il avait demand¢
conseil a Sensei Kas¢(Karaté), qui lui
avait dit ceci : entrainement deux fois
plus intense ! Et au lieu de se faire
opérer, il I'avait fait, il avait augmenté
l'intensité de sa pratique. Le mé-
nisque s'était recollé. A 1'époque la
science médicale disait que ¢'était im-
possible ! Je ne sais pas ce qu'elle dit
maintenant. Chacun organise sa vie
sa survie comme il le peut, et je ne
conseille a personne de rejeter la mé-
decine. Je rappelle juste qu'elle n'est
pas omnipotente.

La pratique interne des spirales per-
met d'avoir de la puissance avec des
gestes minuscules, comme si notre
main, notre bras, notre épaule, notre
hanche, un genou, un pied, étaient re-
liés & une immense vague qui pousse
en dessous.

Le secret pour y arriver, est de cher-
cher patiemment a s'améliorer pen-
dant des années sans penser que l'on
sait tout ou qu'on a atteint le sommet
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rojection a-jing.

de la montagne. Avec unc trentaine
d'années de pratique je suis sans doute
extrémement loin du sommet ! Mais a
force de tenter des coordinations nou-
velles le corps retient les plus perfor-
mantes, il faut juste répéter
suffisamment ensuite pour qu'il ne se
ré-endorme pas.

Spirales et gigong
J'utilise dans mon enseignement le Qi-
gong des 14 spirales aprés la mémori-
sation d'unc forme longue de
Taijiquan. Un rappel photographique
(70 photos) a été publié dans le Seme
tome de mes ouvrages publiés sur le
Taijiquan.
- La SPIRALE 1 enseigne les rotations
lincaires, c'est a dire au niveau des
coudes et genoux, sans la moindre
flexion des bras et jambes. Il permet de
caler la respiration en accord avec le
micro étirement alternatif de la mus-
culature interne de la colonne verté-
brale, et d'apprendre a placer le le
regard en balancement Interne/ex-
terne..
- La SPIRALE 2 2 cnseigne des
flexions inhabituclles des poignets et
des coudes
- Les SPIRALES 3,4, et 8 développent
les rotations des bras(sans flexion) au-
tour des variantes de postures de I'ar-
bre. Ces variantes de postures de
I'arbre sont trés présentes dans les te-
nues de bras de certaines écoles de Tai-
jiquan liées a Yang chen fu. Le famcux
Peng devient alors tres efficace avec
des micro-gestes. Note : ce mouvement
PENG a été traduit malencontreuse-
ment par « parer » dans la plupart des
textes anciens transcrits en francais. En
pratique traditionnelle ancienne, P
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Fil de soie étirement N° 1.

en accord avec l'idéogramme chinois

Peng # évoque plutdt un bouclier de
protection pour dévier ou pour attaquer
de manicre expansive.
-LaSPIRALESS développe un mouve-
ment ressemblant a la brassc nagée qui
ouvre la poitrine et réveille la muscula-
ture scapulaire et autour des omoplates.

- Les SPIRALES 6 et 7 développent
le méme mouvement de fausse brassc
des bras cn I'étendant aux jambes, au
torse ct au placement global du corps
dans le simple [ouet du Taijiquan Yang.

- Les SPIRALES , 10,11 a partir de
mouvement spiralés haut-bas séparant
les deux bras développent de maniére
profonde le licn entre les spirales des
bras le torse et les hanches, .

- La SPIRALE 12 12 développe des
spirales de jambes dont la subtilité re-
pose sur les variations complexes dans
les appuis de différentes parties du pied

- La SPIRALE 13 (du dragon) utilise
une spirale originale de tout le corps qui
s'assoit de maniere tourbillonnante en
posture croisée, et se relcve en posture
debout naturelle.

- L'EXERCICE 14 reprend les idées
des Qigong spontané, il est improvisé
autour de spirales mais non pas a partir
d'unc volonté consciente de bouger,
mais a partir de la sensation de Qi des li-
quides dans le corps. Un observateur ex-
térieur pergoit tres vite la différence
entre une improvisation mentale ou
d'une improvisation issue du Qi et des
liquides. La version intéressante nc
vient pas du mental, mais du Qi et des
flux liquidiens
Chacun de ces exercices a ses particula-
rités. On ¢n rencontre toujours un qui
nous est difficile, parfois plus d'un. Tra-
vailler un peu plus de temps sur I'exer-
cice difficile cst une des clés de la
progression. Insister a chaque entraine-
ment sur un seul exercice avec une ro-
tation de ceux-ci est unc méthode qui
fonctionne a long terme.

Spirale et taijiquan

L'activité du ver a soie qui s'enroule sur
lui-méme en tissant son cocon a fasciné
les chinois. Leur conception d'un
monde tissé invisible a conduit a conce-
voir le réseau des méridiens d'acupunc-
ture. La trame organis¢c est le fond
culturel de l'intellection chinoise, Cette
trame est a la fois logique ct aussi ana-
logique. En comparaison la logique de
cause a effet constitue la trame de la
pensée occidentale, la rationalité y est
reine, I'analogique y est proscrit.

La solidité impressionnante du fil de
soie lorsqu'il est tissé, a impressionné
les chinois par sa finesse et donc sa fra-
gilit¢ relative lorsque ce fil est isolé. Les
exercices d'étirement du fil de soie sont
de tradition dans I'école Yang et 1'école
Chen. Il associent finesse et fluidité ré-
gulicre du geste avec I'enroulement spi-
ralé et continu du corps. J'ai intégré
I'étirement du fil de soie de I'école Chen
dans ma séric de Qigong appelée Wuji
Qigong qui comporte 3 méthodes de dé-
veloppement de cet enroulement spi-
ralé. J'utilise cette séric pour la santé et
la spiritualité, mais aussi comme trame
de fond a 1'énergétique de la pratique
du systeme de Taijiquan ancien de
I'école de Yang lu chan
Dans le Taijiquan moderne ce qui fas-
cine le pratiquant néophyte au premier
abord est la lenteur, ainsi que l'aspect
relaxé des gestes émis par les prati-
quants. Les exercices d'étirement du fil
de soie combinent les deux, mais ne sont
pas vécus comme tels pendant l'exer-
cice. Nous ne nous concentrons ni sur la
lenteur ni sur la relaxation, mais sur
I'¢tirement d'un fil fragile que nous en-
roulons & moyenne vitesse de maniére
si continue pour qu'il ne soit pas rompu,
que le relachement en découle plus par
conséquence que par recherche volon-
taire. Cette idée découle de la méthode
de déroulement mécanique mais régu-

liere des fils de cocons de vers a soie.
Autrefois ¢'était unc activité manuelle
et artisanale que de dévider ces cocons
en constituants un fil tressé solide. Il fal-
lait une grande dextérité [inesse et
continuité pour y parvenir sans que le
fil se rompe.

Spirales et bagua zhang

L.e Bagua zhang comprend de multi-
ples écoles unies autour du principe de
changement, de la marche et de la spi-
rale. La marche humaine utilise que des
spirales intéricures au corps que nous
ignorons intellectuellement, mais que
nous utilisons en permanence en toute
inconscicnce. Le pratiquant de Bagua
cherche cette spirale dans son corps
lorsqu'il marche autour d'un poteau
(réel ou imaginaire). Il amé¢liore ainsi
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son équilibre en déplacement, sa capa-
cité d'esquive, sa santé aussi, car la
marche de Bagua zhang est le Qigong
N°1 du Bagua zhang.

La gestuelle spiralée des formes de la
plupart des écoles du Bagua zhang sont
suffisamment explicites pour qu'iln'y ai
pas cut de création de Qigong des spi-
rales dans le Bagua zhang.

Quelques exercices préliminaires dé-
coincent les spirales du corps, ils sont
communs avec ceux des jongleurs avec
jarre du cirque chinois. Quelques en-
roulements de bras et de jambes sont
aussi spécifiques permettant de déve-
lopper des capacités pour renverser et
déstabiliser 1'adversaire au contact.

L'evolution des pratiques
Avec le Taijiquan simplifié par Yang
chen fu on a été amené a développer de

nombreux nouveaux exercices complé-
mentaires propices a permettre a ce
grand Art de rester de haut niveau dans
ces apports pour la sant¢é ¢t pour I'habi-
leté du corps naturelle ou martiale. Du
coup on a vu apparaitre de nombreuses
séries d'échauffements (je n'aime pas ce
mot qui sent le sport si peu présent dans
le Taijiquan traditionnel : le démarrage
tranquille est la pratique simple et tra-
ditionnelle de tous les artisans du
monde entier depuis des millénaires).
Ces séries d'échauffements sont sou-
vent percues abusivement comme des
nécessités par le public. On les prend
pour des Qigong, et parfois ils n'en sont
pas, car non liés au Qi. Le Qigong, n'a ni
vocation ni fonction d'échauffement
sportif, puisqu'il n'est pas lui non plus
véritablement un sport, mais une disci-
pline composite qu'on ne peut classer
dans aucune des catégorics habituelles
de 1'occident. Il touche a la santé a la
gymnastique, a la méditation au Fengs-
hui, a I'astrologie, aux rituels villageois
saisonniers etc....Il ¢st assurément un
cheval de Troie dans I'esprit des diri-
geants politiques et commerciaux chi-
nois.

Dc¢ nombreuses pratiques nouvelles
jaillissent actucllement, cela foisonne.

Lc gouvernement chinois tentant de
reprendre la main et d'ordonner ce foi-
sonnement promulgue au moyen d'ins-
tituts de sports des formes officielles.

Elles sont assurément trés gymniques,
mais le plus souvent elles omettent des
tendances de pratique plus anciennes
qui ont fait leurs preuves. La série offi-
cielle des 8 trésors nous cache la forét
du millier de variantes existantes pour
cette série qui a pres d'un millénaires.
C'est 1'étude et la recherche attentive
autour des variantes qui m'a permis
d'approfondir mes connaissances cn
Taijiquan, Qigong et Bagua zhnag et
aussi de lien pratique avec la Médecine
Traditionnelle Chinoise.

Remercions pour terminer les inven-
teurs anonymes de la série des spirales
pour le Taijiquan et des étirements du
fil de soie.

On oublie bien trop souvent que tout
ce dont nous disposons sur terre est du
ala création non brevetée d'un ou d'an-
cétres non mythiques que nous n'hono-
rons pas, et qui n'envisageait sans doute
pas que leurs idées fonctionneraient des
années plus tard au-dcla de leur village
ou de la Chinc a travers les pratiquants
étrangers que nous sommes.

Le Qigong n'est plus chinois il est Uni-
versel, les occidentaux 1'ont aussi mai-
trisé.

Ce n'est pas une raison pour oublier
nos fréres et sceur d'Asie, qu'ils soient
honorés d'avoir 1égué un tel patrimoine
i I'humanité | @

Georges Saby
www.abec-chi.com
www.gigong-shiatsu.fr




