
Les 2 POLES du TAI|I OUAN
par Georges SABY

I.e Ïàill qua4 boxe du faîte ultlme, fuslonre les contralrcs au travers du tournoknænt sphalé du synùde
Thtft: ,ç\./\:\ nf$rt À-rE\ rA}!ç

\--7
D'un point de vue pratlqræ de mult$les contrahes peuvent êtrc défhrls En tant qrrc système de boxe et de
qt gong un prlnctpe a étê résunÉ dans cette phraæ laissée pour guHe aux génératbns fifrures:
caclrer I'acier derrlère la douceur, en surdace les bras sont comnæ du coton. mals rerfrerment en
profordeur le métsl.

C.es deux exffimes doicent être certes conprls lntellectuellement, rnais surtout attelnts et rÉallsés par la
pratlque . t"e débutant rc réallse pas sowent I'lmporAnce de ce prlncpe empêtré qu'fl est par
lâpprentlssage de mouvements d'abord ext€rnes. C€pendant, ll est de [a premlère lryortancÊ de les
approclær progressiræment au plus tôt poûr que leur lntÉgration srlænt la progressilon dc
I hpprentissage des formes extérbures,

fe proposeral de r€srmrer ces deux strêmes dans un premler teûrps so{rs cette fiorrrc : être drr, être
relachê
Nous essalerons de ænfo conpte du tatt qu'être dur aôftralrement ddtnl c(mtme quallté Yang dewa
contenh un peu de Yln donc de relaclrerent, et vlce \rersa : être relaclré guallté que nous nommenons Yfor
deryra contenlr un peu de duretê de Yarg.

EXERCICE I
Podtlon debout dlte de l'arble {photo l)
a) vérffbz voûre verticallté , et cherchez à acquérlr un contr6le de votre tonlclté musculalre en rtlaxant les
muscles inudles Selon les personræs, cele peut prendre de lO minutes à t année d'étude......
b) cherchez à contractcr en chainq en srrccesdon, diveræs partles du corps sous le contr6le de la wlonté
et de manière progressfue:

- d'abod les pleds en formant les 2 voûtes plantalrres

- puls les pleds et ensufte l,e mollet
utlllssz I'explratton comme monænt de la contracûon, eÊ l'hrsphaûon pour relÉicher ces contractlons.
- puls nemontez plede molletC culsse{sans oubltrer l'arrbre des culsses)

- puls aioutez les fesses

- ba*ulez le basekr (votr photo 2)

- puls solidtrk, le rentre, la cage thoraclqræ,les relns,le doe les épaules

- puùs aloutez le renfoncenent du rnenton pour r|gflÉbr le cou(rnh phdo 3)

- puls contrectÊz les braq et afoutez les avanÊ-brag et les malns
Ce processus d'étude peut prerdrie de tO mtnutes à I année sdon les personrrcs. Ne perdez famds de vue
que le temps de relâchement een aussl hrportant et équilÉnant, et peut vous ârlter de montcn en tenslon
ou hypertenslon
c) raccowdsscz le temps de contraction entre chaqrrc partie du corps
de sorte qræ lênsenùle solt res*ntl comme un enchaînement de contractlons mntantes
d) contractez toutes les parties ensemble et r€lâchez les ensenrble
e) distlnguez la contracfion du rghnrc resplratobe. Autrement dft ne l'èffuuez pas seulement sm
l'erphation
Vous produisgz alors uræ sorte de Fa-flng, dont la dhectbn, l'erylesdon,la mrtb peut êtne orlentée
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progresSvement s€lon vos choix vers toutes les parties du corps de la tête âux pleds \bus pounez yous
entrainer alors à des mkro-gestes pulssants aûssl bhn tirants qu€ frappants ou pûussants
Cette nÉthode est enselgrÉ€ dsns le cadre de l'fuole Yi Qrpn ou Tbeheng Chtran
NOTE : f) une des lols de la médeclne chlnoise peut ètr€ appliquêe avec profit dans cet exercice lorsqu'll
est maftrlsé : être Yln à I'extérieur attlré le Yarg céles*e.
Pratlquernent : chercher dans le tennps de rclaxntbn à étedre le relâclrcment, de l'lntérieur vers
I'extérleu....

PREALABLE à I'exerclce 2, lssu du massage DÀCIYlN traditlonnel :

lêffet recherché e$ de neéqullibrer la partie du sys*ême ræl"veux liée aux perceptbns sensrhlles lssues
des yeux et des ûrellles. tc stress en&re en rnaforlte pâr ces deux sens et quatne orffices.
' debout les yeux fernr,és fiottez agreqblenrent ïotlr visage autour des yeux, rÉlntrodulsez très lmtement
la lumlère. ExÉcutez Ërûis fols.
' debout, borrchez les onellles arrcc les pautr€q les doigts vont fouer du tanùorr sur la base arrière de la
bdte cranienrne, puis frappsz Êrols corrys puissanæ et retirez vivenænt vos mains des orcilles de sorte que
le son cntr€ lnsantatément. Exécutez tro,is folç

2)EXÉRCTCE 2
Position debout naturellg au milleu tle tapis de iudo , ou sur une pelouse doucg au fece à un matelas posé
au sol, ou sur un sol quelcorqere si vcus saræe blen chuter"
a) étlrsz vous yers le clel sur !a pointe des pbds (phdo ,$)

b) lalssez retonrber vos talons par brusqtæ rrelaclrement des mollets, et laisssz les bras tonrber par
brusque relachement des rnuscles des bras et Saules.
c) reprendre a) et b) en altant pkls loin relacher !a tête et la poltrhrqphoto 5)
d) allez plus lohr relacfiez les genoux et les les r€ins (photo ô)
e) allez iusquhu bout et lalss€z vous tomber au sollpiroto 7) pnesque n'lnporte ccnrrrent, cêst à dlre qu'il
vous est tout de nnême conælllé de ne pas tourher la tête [a prernlère etc..." ilTals d'orienter rn tout pedt
peu la chute
Ce qu'il ne faut pas falre : si yous ternrinez I'eærcke avec certaines pardæ du corps d ccntractées qu'e[es
remontent vers le ctrel au lieu de doucement $eposÊr srr le sol, cê$ que votre rdachenænt n'a rbn de
profond{photo E)
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Ce qu'il ne
faut pas

faire

NOTES
Nous avons constaté par la pratlqræ , qu'en fln d'entralnement, ce genre de chute condulsalt à l'état
relaxé proche de l?ndormfls*rrent en I à 3 chutes C.et erercke perrct donc d'attefodre un êtat
plrysblogQue de relantion prcforde . Lkffet nêst pas ausei flagrant en début d'entrahrenrent, mals on
comprend mleux I'utiltté de l'e;çneslon frarçalse: plonger daræ *s draps

le propose cette méthode pilce que la plryan des sydèmes de relaxatlon udlùsent la pesarûeur
comme Cdde, et hflas trop souvent une attftude quasi d'hypndtsé pom le pratlquânt qtd suft la rmtx
conseillère de l'en*Qnant, attltude qui ne Sénère pas d'Lrdépedance de læ part du pra$rnnt Ié Dt
facobson a montrrê qu'rme telle transmlsslon d'lrdormation srr la rcliamûon par cæ mêthdes
hypnodques n'ernft d'udlttê m prcfiondeur que pour les penronnes rdæant de graræs problêrnes
dhngolsse, à la lhrlte de l'lnternenrent psychûatrhre lacobson a dènnontré scientffquernent que toute
émotlon êtaft d'abod ressentb{scuvent Incomsdemment) âu nlreau d'mr des organes dtuê dans le
thorax et le wntre. ce qul avalt ensnlte des rÉpercussions par contractlon de certafors muscles en nr€me
terys que le supt pounalt ressenth psycldogtqrrcmnt l"êmodon assoclfu. Iæs personnes angolssfu
prÉsenCenC des surtenslons rnusculalres chrcnÈques krcallsées nofirffi Kdls en mâssÊgë feponals Uon
rettouve égnlement dofis ie tredltlon chtrrclse ce lhn entrc les organés internes et les émotbre qul est
decrlt dansla plupert dee tablmux de clnsdflcetùon des 5 êlénents Un€ t€chnhûe msderne appelêe
ktrÉsblogb a découvert et utllse les tlens précls entre eertakrs muscteq lew pulssarrce et l'état de
certalns mérldlens d'acrryunctu€ correspordant Le relachenrent rnu*rdahe t dom blen des effeûs
rel,axantg et le crotrs qæ l'Êce€ptatfion de la clnrte cthrub la façon dort le cerceau dëcHe ou nom de
réparttr les ordres de eontracdons mu,xulalrcs qul assurent soit la tonldté solt la culrasee caractédellre
décrlte en psphenalyse pnr le Dt ktch
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EXERCICES I + 2
C-es basiqrres sont uûIes aux débutants et sont succrytlbles d'être une bonne base pour lntégrer
I'ensemble du programnre d'êtude propose par I"UNION ÀFLT ThUl quân et [a Hirrld Talft Boxing
Àssoctation ou toute autre école de santé ou de boxe interne.

YI TAO CHI
Ecole Evolutive de Spontanéité

r
Depuis 15 ans maintenant, j'enseigne, et mon travail évolue sans cesse. J'ai créé I'UNION ART Taijiquan avec
d'aures, aujourd'hui je créé'mon'Ecole. Il y a déjà pas mal d'année que j'ai remarqué que l'étude de formes
extérieures pouvaient mettre en ûrelvement la vitaliæ à I'in&Érieur d'un individu, mais ne permettait pas
d'atteindre les sommels, le retcur au vide déerit par les anciens, etc..-..

Le texte de Patrick Boulassy qui suit met en évidence un point crucial, lorsqu'il parle de Yang Chen Fu : oil est
mu par les mqrvements internes de son corps'. Consciemmcnt et inconsciemment ma recherche a toujours
inclu cet aspecf mon enseignement I'a fait rnoins netternent. Tlxræfois il est évident à un observateur impartial
que mes élèves avancés pratiquent tous de rnanière différente, ce qui implique que leurs mouvements internes
guident au mcins un peu leurs rnouvements externes de rnanière différente. I-orsqu'on observe les pratiquants
des autres écoles en Rance on sera frappé par le fait qu'ils font ffop souvent twrs identiquemett la même
chose. C'est porrquoi j'ai décidé de donner un n$rn à nnon Ëcole le Yi Tao Chi ou Energie de la Reussite
Spontanée.
Cette école ne couwc pas spécifiquement ie Taijiquan, c'cst une école de SP0I-ITANEITE qui s'adresse à tous
les êtres vivants en recherche. Un certain nombre de méthodes sont actuellement, à travers moi, à la
disposition de ceux qui le souhaiænt pour être PLUS LIBRE INTERIEUREMËNï avec ce que cela irnplique
sur la santé, la vie naturelle, une meilleure réussiûe. Cela concerne d'autres disciplines telles que le Tâijiquan, le
Qi Gong, le Shiatsu, le Pakua, mais aussi les Arts martiaux quels qu'ils soient, ou la Relaxation, ou la Cuisine,
I'Ecriture, I'Art d'etre Maman.
Je suis en train de'concocter' un texte posant les bases théoriques du YI TAO CHI ainsi que de son
fonctionnement dans notre société. il décrira les techniques ou'initiations'proposées, ainsi que les
certifications éventuelles qui en découleraient pow les personnes interessées ultérieurement par la
retransmission. Toute personne interessée doit m'adresser une demande accompagnée de 4 timbres pour le
retour courrier" Elle pourra ensuite faire le choix de venir étudier en groufle, ou individuellement chez moin ou
de me faire venir sur place. En aucun cas je ne serai organisateur de dates avant une demande de votre part
G. Saby 35 rue Claire Fontaine 44830 BRAINS 4483û BRAINS
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