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LES PRATIQUES ANIMALIERES CHINOISES
e Georges Sahy

Vers 1986, quelques rares Maitres furent enfin autorisés a sortir de Chine avec un passeport,

pour enseigner en Occident.

L’occasion se présenta de pratiquer avec Mt LI, un systéme précis, simple et trés complet,
autour du TIGRE, de OURS, du SINGE, du SERPENT et du HERON.

ette série du JEU des 5

ANIMAUX avait été compilée
parMtWangXiangzhai(1885-1963)
dans le cadre du Yi Quan (qui porte
aussi le nom de Tacheng Quan).
L'enseignant était un des éléves
directs du fondateur. Il travaillait
comme soignant Qigong et Tuina
en hopital chinois.

La méthode vient des Arts Martiaux
etesttournée versla Santé globale.
Elle utilise la méthode d’entraine-
ment du Yiquan, sans les aspects
a deux et martiaux. Pour chaque
animal la pratique commence
par de la posture, du mouvement
sans marcher, puis en marchant
lentement, et ensuite s’ouvre a la
pratique spontanée.

On peut dire que I'accent est mis
sur le Qigong, avec une recherche
de nombreuses sensations dans
les postures et gestes simples,
répétitifs.

Aprés environ 40 ans de pratique,
je ne cesse de découvrir de
nouveau axes d’approfondisse-
ment. Durant la derniére session
animée a Nantes j'ai proposé pour
le héron une pulsation du Qi des
pieds vers le ventre et des mains
vers la poitrine qui nous aide a
améliorer I'équilibre en sautillant
comme un oiseau. Nous avons
aussi utilisé une tentative d’orien-
tation olfactive, en pratiquant 'Ours
de fagon spontanée.

Onjoue auxAnimaux, c’estludique.
En plus du corps, on porte de I'at-
tention sur le visage, le regard,
et I'expression sonore. La copie
physique et psychologique des 5
animaux renvoie a 'humanité en
nous. Cette pratique de SANTE ne
doit pas étre confondue avec les
5 animaux de Huato qui bougent
differemment, incluent le Cerf et
n'utilise pas le Serpent.

LE JEU des 5 ANIMAUX du Yiquan
propose un parcours physique,
mais aussi psychologique a
travers une progression illimitée
au cours des ages de notre vie.
Nous visons les objectifs d’'élever
le Qi, la condition physique et I'ap-
titude habile a imiter les animaukx,
I'équilibration des Dantians, I'équi-
libration générale de I'esprit. Cette
derniére qualité a été utilisé par
Mt Li et Mt Wang pour participer
au soin de patients atteints de
maladie mentales dans le cadre
médical chinois.

Le systéme est des plus complets
au niveau corporel, mais c'est
a chacun de le développer en
fonction de sa personne.

D’une part il y a des techniques
simplestres précises, d’autre partla
pratique improvisée développe une
subtilité sans limite et personnelle.
L'entrainement de bas prend 20
minutes sans les postures, qu'il

convient de pratiquer avant.

Passionné par ce QIGONG jai
développé dans les années 1990
un transfert de ces habiletés vers
le Taijiquan de Yang chenfu, en dé-
veloppant des variantes animalié-
res de la forme lente du Taiji. Ces
variantes ne sont pas codifiées en
nouvelles formes. Elles s’incarnent
librement dans le moment entre
'action conjointe du corps et de
'esprit du pratiquant. L'ego ne se
dissout pas , mais apprend a se
tenir en position neutre.

A cet égard la méthode est une
Voie spirituelle, sans religion, sans
philosophie. Elle concerne prati-
quement I'habileté de l'usage du
Corps et de I'Esprit réunis.

Nous incarnons un animal par la
Gestuelle, et son Qi en adoptant
une « forme différente de notre
Psyché », ce avec chacun des 5
animaux. C’est trés complet, et
lorsqu’un pratiquant progresse, son
regard et ce qu’il déploie autour de
lui au-dela du visible touche I'en-
tourage, par le Qi.

Cela fait de cette pratique un
Art inclassable, qui entretient la
Vie sur tous ses plans en nous,
ne se limitant pas aux explica-
tions intellectuelles que la Culture
Occidentale aime a poser pour
« comprendre », et qui désole en
disséquant ce qui est uni.



Je suis respecté par les asiati-
ques en tant que Maitre dans cette
démarche. Je les remercie.

Cette pratique est une des mille
merveilles que I'Asie nous a légué.
Elle m’a toujours empli de joie et
du sens de la liberté d’étre. Je n’ai
connu que du plaisir avec elle. Le
renouvellement y est permanent
par la partie spontanée. Pas
possible de s’ennuyer dans un
carcan.

Ce systéme repose pourtant sur
une trame, bien carrée, au travers

www.abc-chi.com

georges-saby@orange.fr

de laquelle se réveillent les poten-
tiels libres de I'enfant que nous
avons été

Jai produit deux vidéos Qigong
(une technique débutant, une pé-
dagogique trés avancée ) sur ce
systeme et une troisieme dans son
application au Taijiquan.

Je revient sur la Joie. Ce Jeu des
5 Animaux est profitable a tous les
ages de la vie. On y est enfant,
adulte, copiste et créateur de sa
gestuelle et de son expression.

Il est bien rare de trouver toutes
ses qualités dans une pratique
traditionnelle.

Au XXéme siécle, le Qigong et le
Taijiquan se sont mondialisés.

Ce faisant, ils se sont systémati-
sés trés souvent sur des formes
a copier, selon une pédagogie du
grand nombre, n’autorisant pas
beaucoup I'expression créative ou
expressive individuelle.

Créer, c’estjouer, se sentirheureux,
vivace et en paix.

Copyright Février 2025

Nul n’est autorisé a utiliser ou réécrire ce texte ou les illustrations, y compris la mal
nommée Intelligence Artificielle, a moins bien sur d’en demander et obtenir I’autorisation
® Georges Saby

de l'auteur.
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Les 5 animaux
dans les arts

martiaux internes
chinols

Il y a 30 ans, Georges Saby a eu l'opportunité d'étudier un des systémes des
5 animaux avec Maitre Li, un éleve de Maitre Wang Zhang Hai : tigre, ours,
singe, serpent et héron. Puis il a pratiqué 1'école de Yang Chao Hou de
Taijiquan avec Erle Montaigue. Suite a cette découverte, il a ouvert une
voie interprétative des formes longues de Taijiquan Yang en les modifiant
spontanément, en se laissant habiter par I'esprit d'un animal d'une facon

ludique.

| ¥ a 3 ans, j'ai eu 'opportunité de

I'étude d'un des systémes des 5 ani-

maux avec Maitre Li, un éléve de
Maitre Wang Zhang Hai orienté sur la
santé en Yi Quan, puisque de profession
il était thérapeute. A cette époque. la
Chine populaire était encore organisée
selom la voie communiste, avec des fron-
tigres plutdl fermées. Notre professeur
avail ¢ un des premiers Maitres & ob-
tenir un visa de sortie pour |'étranger
J'ai donc appris les gestuelles et la danse

du tigre, de 'ours, du singe, du serpent et
du héron. Sa fagon de les pratiquer était
méthodique et organisée. Elle utilisait
une succession de 4 étapes. On com-
mengall avec une posiure, pour passcr

au mouvement sur place 4 pieds fixés

Ensuite on entamait une marche. Le
tout s'achevait par une pratique sponta-
née. Avec chacun des 5 animaux on pro-
cédait ainsi.

Ces modalités technigues ordonnées
composaient un entrainement aux deux
directions possibles de cet art : le Qi-
gong de santé, ou la boxe Da Cheng
Cuan.
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Quelques anndées plus tard, j a1 vu arri-
ver en France des formes simplifiées de
ce systéme appelées au début jeu des 5
animaux puis maintenant Wu Xin.

L'enseignement de Erle Montaigue

La pratigue spontanée m'a enthou-
siasmé. Le cOté ludique, théatral et d'ex-
périmentation  psvchologique  sur
soi-méme sortait des normes habituelles
du Qigong et des Arts Martiaux In-
ternes chinois, le plus souvent trés axés
sur une codification rituelle des gestes

11y a 25 ans, j'ai fait venir plusicurs fois
en France Maitre Erle Montaigue pour



La danse du tigre.

étudier I'école de Yang Chao Hou de
Taijiquan. L'enseignement vivant de ce
Maitre australien décédé il v a environ 3

ans s'est répandu dans le monde entier.

Par vivant, je veux dire qu'il laissait une
grande place & une inspiration d "artiste
dans |'orientation de ses cours et de sa
fagon d'exercer son art,

1 nous présenta la premiére partie de la
forme en 108 mouvements de 'école
Yang en nous proposant pour chague
mouvement une approche de la copie
d'un animal.

Ouverture, i Presser : ours

Appuyer : tgre

Simple fouet : serpent

Elever les mains & la Grue blanche dé-
ploie ses ailes : héron

Un pas, effleurer le genou : tigre

Saisir un Pipa : cerf

Un pas, coup de poing circulaire : singe
Fermeture : cerf.

Le Taijiquan Spontané

A la suite dette découverte, j'ai décidé
de tenter de pratiquer les 5 animaux de
Maitre Li en les introduisant dans ce
que j'ai appelé le Taijiquan Spontané.
Donc j'ai ouvert une voie interprétative
des formes longues de Taijiquan Yang

en les modifiant spontanément, en me
laissant habiter par I'esprit d'un animal
d'une fagcon ludique. Cette fagon de
bouger a plu aux éléves en général, car
ils y trouvaient un renouvellement ex-
pressif, une porte ouverte 4 une forme
de liberté encadrée, au coeur d'une dis-
cipline, le Taijiquan, assez contraignante
dans sa formulation la plus classique.

Avec les années, ce courant de pratique
s'est développé ; quelques-uns de mes
anciens éléves le portent, tout en igno-
rant que j'en fus l'instigateur. Pour cette
réalisation, je me suis appuyé sur la
théorie fondamentale et la théorie P




-

Application : le tigre déchire.

appliquée. Précisons qu'elle n'est pas as-
sociée 4 la théorie des 5 mouvements de
la MTC, mais sur une connaissance de
I'"étre humain qui vient des Arts mar-
liaux et de Maitre Wang Zhang Hai.

Je me sws documenté sur les animaux.
I'ai beaucoup observé ceux gui étaient
dans la nature, comme les hérons et
beaucoup d'oiseaux, les cerfs et les ser-
pents. ]'ai passé du temps it regarder les
ours, les tigres et les singes dans des
Zo0s et aussi sur des reportages télévi-
sés animaliers.

L'observation des animaux
Lorsqu'on observe la tradition chinoise
el d'Asie autour des arls martiaux, de
nombreux récits ou récits mythigues au-
tour de vieux maitres les placent en si-
tuation d'apprentissage par
I'observation des animaux. Lorsqu'on
étudie la culture chinoise et sa trans-
mission, on apprend qu'elle synthétise,
el que ce L]_lli se lransmel pl'ﬂlld une
forme utile. Les standards de la pensée
occidentale ne s'appliquent pas & la
pensée chinoise. Le proverbe « il n'y a
pas de fumée sans feu » s'applique jus-
tement a la fagon dont on construit une
légende dans la culture ancienne chi-
noise.

L'exactitude des faits historigues d'une
légende n'a pas d'importance pour les
Chinois. Néanmaoins ils ont le respect de

la source, de l'origine. Une légende
cache souvent des vérités i plusieurs
échelons, comme si dans un tiroir il y
avait un autre tiroir. Le coté pragma-
tique passe en premier, la légende véhi-
cule toujours un message concret, utile:
Dongc si I'on nous conte gue tel ou tel er-
mite ou vieux Maitre a appris d'un tigre,
cela indique gu'on peul apprendre
comme lui en imitant le tigre, ou en uti-
lisant notre faculté d'imagination pour
vivre et sentir comme le tigre, Je n'ose
pas dire raisonner comme un tigre parce
que ce terme semble inapproprié 4 la si-
tuation. Néanmoins, par certains as-
pects, lorsgu'on pénétre dans « l'esprit »
d'un animal, on pergoit des éléments
communs avec |'esprit humain. Le tigre
esl un propriétaire terrien, au niveau de
s0n lerntoire.

Ainsi on peut recevoir des messages im-
portants, des poteaux indicaleurs gui
tracent une route, une direction pour la
pratique.

J'ai suivi cette piste, et cela a été fruc-
tueux. Aux 4 actions de Maitre Li, j'en ai
ajouté gquelques unes, pour le combat
comme pour la pratigue de santé, et
plus particulierement j'ai créé le Taiji-
quan des 5 animaux.

On commence 'entrainement avec les
basiques, postures. mouvemenis,
marche, spontanéité. puis lorsqu'ils sont
maitrisés, on appligue ceux-ci sur une
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séquence d'une forme de Taijiguan, en «
habitant l'esprit de 'animal ». A ce ni-
veau, la particularité de ce travail sur 5
animaux est psychologique, ou spiri-
tuelle. Incarner l'esprit d'un animal, 1'in-

corporer a soi-méme, en  pleine
conscience, vous amene parfois 4 vous
surpasser, au sens ou l'on effectue par-
fois des gestes avec perfection alors que
nous ne les avons jamais appris. Cela de-
mande un travail patient et régulier de
répétition des bases, et une recherche
spirituelle pour pénétrer dans la dimen-
sion de l'esprit de 1'animal.

Le Livre des Mutations

Les stratégies du tigre et de la panthére
sont développées sous une forme i ten-
dance Yang ou Yin avec ces deux ani-
maux dans le cadre du fameux livre de
stratégie, le Yijing chinois. Le tigre aime
I'affit dans les herbes, Il s'approche
avant de bondir, sans élan : atteignant
souvent les 10 métres d'un seul bond. il
peut pourchasser brigvement. La pan-
thére préfére se poscer sur une grosse
branche d'arbre et attendre le passage
de sa proie pour se laisser tomber sur
elle. Dans mes derniéres recherches, j'ai
ét€ jusqu’a la pratique avec les esprits
animaliers et protecteurs auprés de cha-
manes. Et j'ai alors compris qu'une par-
tie de |'origine des techniques martiales
et en particulier animaligres provenait



de ce milieu-la, sans lien obligatoire
avec |'esprit guerrier ou militaire.

Invitation

Pour l'avoir lu dans des magazines de
Kung fu publiés & Hong kong, il v a 40
ans, j'ai remarqué que de nombreux
stvles d'arts martiaux faisaient réfé-
rence aux animaux dans leurs gestes,
katas ou formes. Je demande aux ensei-
gnants d'Arts martiaux divers gui sou-
haiteraient participer & cette rubrique
en 5 articles de m'adresser un texte trés
bref et des photos en nombre réduit et
de bonne qualité afin que cet article dé-
borde le cadre du Qigong, du Taijiquan,
du Bagua Zhang et du Hsing ¥i Quan
avec la participation d'autres Arts mar-
tiaux dits « externes », ou issus d'autres
contrées que la Chine. @

Georges Sahy

A suivre : Ours, Singe, Serpent,
Héron,

www.ahc-chi.com

La posture du tigre.

E TIGRE : cet animal asiatique
excite bien des fantasmes. Son
apparence, sa puissance et sa
férocité délient les imagina-
tions. Ses os pleins et lourds,
ainsi que de nombreuses autres parties
de son anatomie entrent dans la com-
position des remedes de |la pharmaco-
pee chinoise, ce qui a certainement
favorisé son extinction et sa disparition
de bien des régions.

De nombreux styles d'arts martiaux se
réclament de lui, coplent ses mouve-
ments, sa stratégie, son comportement.
Les mouvements des écoles Yang et
Wu de Taijiquan se référent a lui, tels «
emporter le tigre sur la montagne, re-
culer et chevaucher le tigre, frapper le
tigre a droite et a gauche ». On le mai-
trise toujours. Cela suggére un contrdle
du tigre sauvage qui est en chacun de
nous.

Ses attributs sont la puissance, la vi-
tesse, la souplesse féline, la capacité de
déraciner, de renverser, de déchirer
avec ses griffes,

Dans le Di Yi Lu (la forme lente), bien
des mouvements s'en inspirent malgré
qu'il ne soit pas nommé. Le geste d'ap-
puyer du Taijiguan de Yang Chen Fu

est une simplification d'un mouvement
plus ample de la forme ancienne de
Yang Lu Chan. Le geste moderne ne
met plus en application cette possibi-
lité de griffer en descendant, réintro-
duite au XlXeme siécle par Yang Lu
Chan et & nouveau abandonnée au
X¥eme siecle par Yang Chen Fu

En Taijiquan, on pourra pratiquer des
variations en soignant la fin des mou-
vements qui propulsent une ou deux
paumes en avant comme « appuyer,
tirer, un pas brosser le genou, simple
fouet ». Le pratiquant conduira la force
de tout son corps dans la main gui se
refermera sur un trés petit et subtil
mouvement de griffe.

Dans le Pao Chui de I'école Yang, la
forme boulet de canon, on s'appuiera
sur |a copie du tigre en utilisant tantot
notre poids imposant, tantot notre mus-
culature pour déchirer comme avec des
griffes. Le tigre est patient d'abord, puis
direct lorsqu'il a choisi dattaquer.

On pourra donc s'exercer a son image
dans le Paochui en bondissant et en
terminant chagque explosion par un fin
mouvement du poids entier de notre
corps.

Dans le cadre de la trilogie Terre/

_e controle du tigre qui est en nous

Homme/Ciel chére a la conception de la
Chine ancienne et developpée dans le
tome 1, nous avons présente la symbo-
lique correspondante serpent/tigre/oi-
seau.

Le tigre s'y inscrit comme animal cen-
tral. Il représente le pratiguant adulte,
posé, assis, ayant développé la puis-
sance du Fa-jing, capable d'explosions
feroces, mais aussi calme et sage, tran-
quille, mesuré, économe d'efforts vains.
|'ai choisi de presenter de maniere ima-
Eée quelgues mouvements attribués
au tigre avec mes collégues, dans les
disciplines de Bagua Zhang (Nicolas Jul-
lien), Hsing Yi Quan (Florian Gillard), Tai-
jiguan de Yang Lu Chan (Antonio Brézé).
Moi-méme je presente guelgues
images en posture, en mouvement de
¥i quan avec application, en Taijiguan
moderne avec une posture commune
aux écoles de Yang Chen Fu, de Wu Jian
Quan et de Sun Lu Tang : frapper le
tigre, ainsi gu'une application martiale
apres esquive.

EXTRAIT DU LIVRE Taijiguan 2,
Historique et tradition explosive,
Auto-édition Georges Saby.
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La patte de l'ours

Ce second volet traite de 'ours. Bien que le Panda chinois ait donné lieu

a la sortie du célebre film Kung Fu Panda, il a peu inspiré les artistes
martiaux, parce que le panda est un animal a la fois rare et plutot pacifique
et végétarien. D'autres especes d'ours peuplent le continent asiatique.

De nature carnivore, elles sont donc un soupcon plus portées sur la chasse.
Elles ont inspiré€ les pratiquants de gestuelles martiales mais aussi ceux qui
sont plus tournés vers la santé et le Qigong. Par Georges Saby.

| v a quelques années, un éléve

m'avait donné des journaux pu-

bliés dans les années 1960-1970 &
Hong Kong. l1s traitaient de Kung fu, un
terme chinois que les occidentaux
avaient élu pour nommer les arts mar-
tiaux chinois & main nue, alors qu'en
Chine il signifie plutdt « maitrise d'une
habileté », par exemple en cuising, en
margueterie, €n magonnerie ou n'im-
porte quel autre secteur technique. De
fait, on ne disait pas encore Wushu, un
terme qui est venu ensuite des instituts
de sports de Chine Populaire et qui re-
présente I'ensemble des arts martiaux
chinois sous leur forme actuelle, et in-
clut aussi le Oigong. I'avais remargué
parmi la grande variété des articles pu-
bliés, des thémes classiques sur tous les
styles d'arts martiaux, mais aussi d'au-
tres plus rares ou étranges, par exemple
sur la fagon de gnmper au mur ou d'uti-
liser une corde souple pour sauter par-
dessus. Quelques uns traitaient des
animaux dans les arts martiaux, comme

la panthére comparée au tigre, incluani
des présentations de leurs particularités
dans plusieurs styles et écoles. C'est par
un retour de cette mémoire que j'al eu
I'idée de réunir les photographies de
quelques amis pour présenter les 5 ani-
maux du Yiguan et de la méthode gue
j'ai étendue au Taijiguan spontané. Bien
siir, on peut retrouver des traces du lien
avec les animaux dans les formes ges-
tuelles ¢t les postures de nombreuses
écoles chinoises allant du Qigong & di-

verses ¢coles de boxe interne Wudang,

E-mei ou autres ¢t externes parmi les
nombreux courants qui découlent du
Shaolin. On en retrouvera en écho, au
Japon des versions spécifiques i cette ile,

Extrait du livre Taijiquan Tome 3
On retrouve les attributs énergétiques
de I'ours dans le Taijiguan,

- déplacement souple et tranquille

- capacité permanente d'explosion (voir
tome 2)

- utilisation de la taille comme roue et
axe de mouvement dans le Taijiquan
Yang.
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Quelques maitres de Taijjiquan et d ‘au-
tres styles internes présentent une cor-
pulence et parfois un caractére d'ours.
Nous ne citerons que Yang Chen Fu
dont les 140 kilos au moment de sa mort
attestent un profil énormément dilaté.
Un de ses disciples, Zheng Man Qing,
en parle ainsi : « 1l ne me donna que 2
legons de tui-shouw.

La premiére fois, Yang n'utilisa que
deux doigls et m'envoya balader & 6
métres ol je restais K.O. La seconde
fois, Yang me posa une paume sur la
joue, et me balanga, encore K.O. »
Quand on sait que Zheng pesait deux
fois moins lourd, on comprend que ce
comportement ait refroidit quelque
peu 'ambiance. Peu d'éléves osaient
demander & pratiquer le tui-shou avec
Yang.

Selon la conception chinoise, I'ours est
un des animaux emblématiques de 1'é1é-
ment/mouvement terre. Hua Tuo, mé-
decin célébre avant I'époque de Jésus -
Christ, avait congu un systéme de gym-
nastique Qigong avec 5 animaux. On re-
trouve aujourd'hui dans le Yiguan une



Ours du Hsing Yi.

méthode des 5 animaux qui propose le
singe, le tgre, le serpent, |'oiseau et
l'ours. La méthode de Hua Tuo com-
portait les mémes animaux, sauf I'ours
qui était remplacé par le cerf, tous deux
associés & la terre. Clest la méthode du
Yiquan qui est & la source de la mé-
thode des 5 animaux du Taijiquan spon-
tané que je propose.

La posture de l'ours

La posture d'ours, en position debout,
reprendra naturellement la posture de
I'arbre sous diverses variantes immo-
biles, ou mobiles de maniére interne. La
patte de l'ours pourra étre le poing
fermé du Yiauan. celui aui maintient

A

contre la paume un tout pelil oiseau,
sans |'¢louffer.

L'ours monte aux arbres lorsqu'il est
petit ou jeune. Sa fagon de grimper est
différente de celle du tigre. En posture
sans mouvemenis importants, on peut
s'entrainer & coordonner notre muscu-
lature par de micro-gesies symbolisant,
ou reprenant de maniére interne par le
travail du Qi, la montée ou la descente
& un arbre.

Le balancement de 'ours n'a jamais été
micux imité que par les sumotoris lors
de leur préparation au combat,
lorsqu'ils levent un pied et retombent
lourdement sur celui-ci pour finalement
poser les poines au sol face i l'adver-

saire qu'ils vont ensuite percuter. On re-
trouve ce balancement dans d'autres
arts martiaux japonais, en particulier en
Karaté-do pour donner un coup de pied
destiné & écraser la garde de l'adver-
saire. En Taijiquan Chen et Sun, ce
méme coup est appelé coup de pied en
tornade.

Lorsqu'on tente de pratiquer & son
image, il est intéressant de se sentir dans
un balancement, d'ouvrir ses narines en
grand et de regarder & courte distance.
La marche de I'ours propose une étude
du changement de ryvthme, et du dé-
marrage imprévisible. Cette possibilité
physique implique un relichement pro-
fond. en particulier de la musculature b




péri-articulaire, celle qui autorise
la sensation de ['étar de Soung,
lorsqu'elle est correctement inner-
vée en 01, et que les liguides cor-
porels el vitaux circulent avec
aisance en profondeur.

La sensibilité de l'ours repose
beaucoup moins sur la vision que
pour d'autres animaux. Son odorat
est trés développé. L'odorat hu-
main aussi est excellent, mais la vie
moderne, sociale, el notre éduca-
tion favorisent moins son épa-
nouissement ¢t son  ulilisation
svstématigue. A vouloir copier
"ours, il nous sera LoUjours assez
difficile d'intégrer trés profondé-
ment cel aspect spirituel {psycho-
logique) lié & I'odorat,

Cette vue courte et cet odorat
puissant favorise les réactions & ce
qui est proche, ou dans |'air. Les mon-
treurs d'ours ne devaient pas l'ignorer,
Il a toujours éié difficile pour eux de
prévoir gquelques-unes de leurs réac-
tions spontanées, qui n'étaient mar-
quées par aucun signe avant coureur.
C'est pourguoi 'ours dressé, et partiel
lement apprivoisé, garde toujours une
chaine au cou, tenue par la main de son
maitre humain. Quelgues accidents ont

eu lieu jusque sur des plateaux télévisés,

Une odeur déplaisante pouvail déclen-
cher non pas une fureur, mais une sé-
guence courte de violence agressive
éventuellement contre la ou le porteur
d'un parfum inadéquat pour le nez du
plantigrade.

Des mouvements circulaires avec les
bras
Les accés de vivacité de l'ours sont sui-

ST

Ours Taiji et Yiguan.

vis étonnamment d'un immédiat retour
au calme. Nous autres humains pensons
souvent gue les animaux sont agressifs.
L'ours est bonhomme, gourmand, calme
et sans violence spirituelle. 11 a cetie ca-
pacité de changement de rythme sur-
prenante. pour laguelle il utlise
systématiquement des mouvements cir-
culaires de ses pattes avant. Lorsqu'on
tente de I'imiter, on est amend a utiliser
des gestes circulaires des bras, gui re-
viennent s¢ refermer devant nous, et si
I'on utilise les poings ce sera alors des
crochels de boxe. Tous les styles mar-
tiaux qui font référence & |'ours I'envi-
sagent lors de mouvement circulaires
larges.

L'ours a aussi un avantage utile qu'il re-
tire de sa masse. Comme il est souple et
détendu, son corps déplace des masses
molles qui accumulent leurs forces au

bout de ses griffes non rétractiles.

Sa puissance est énorme. Il n'a pas
besoin d'élan. 1l ne « boxe » pas de
maniére externe en prenant de
I"élan ou en bondissant comme le
igre ou le guépard, il se bat
comme un boxeur interne. en uti-
lisant les masses molles de toutes
les parties de son corps pour im-
pacter ce qu'il souhaite fracasser.

Lorsqu'il se déplace a 4 pattes, de
méme, son accélération est fou-
droyante. Mais comme le croco-
dile, c'est un piétre coureur, il
s'essoulfle et s'arréte vite. 11 pré-
fére agir a4 partir d'une posture
plutdt gu'en déplacement. C'est un
grimpeur moyen, il monte mieux
qu'il ne descend, car il n'est pas
conformé anatomiguement pour
reculer avec facilité,

Dans la marche de 'ours du Yigquan, on
doit veiller & attendre que nos deux
pieds soient posés pour déclencher la
force en coordination spiralée. On peut
rechercher la suppression de tout signe
avanl courcur de 'explosion courte. Les
pratiquants de boxe interne qui utilisent
souvent la force spiralée peuvent s'en
inspirer pour améliorer leur technigue.
Anatomiguement et du point de vue de
la coordination humaine, la force qui
s'enroule autour du tronec est relayée
par le Dan tian. C'est donc la jambe
droite qui donnera le plus de force au
bras gauche et inversement. La ceinture
scapulaire fonctionne alors i l'inverse
de la zone hanche - taille,

L'artiste martial avancé devra veiller i
supprimer les gestes humains et natu-
rels qui ressemblent & une prise d'élan.
Pour un guerrier, c'est gage d'une at-

.

Ours Taiji Yang ancien et ours Bagua.
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taque imprévisible. Pour un étre non
violent pratiquant de Qigong par exem-
ple, c'est trouver des ressorls écono-
miques en énergie et directs done
circulant librement en utilisant le Qi et
les appuis au mouvement plutdt que les
réflexes acquis ou naturels,

Les pratiquants de Taijiquan de santé

utilisent aussi le principe des mouve-
ments en spirale dans les écoles Chen,
Wu et Yang. Avec |'école Chen la spirale
est vaste, el perceptible extérieurement
au niveau visuel. Dans les écoles Wu el
Yang. elles sont de dimension externe
plus réduite, mais elles sont de méme
nature et une marque du Tajiquan de
qualité.
Ouwrre I'amélioration de la coordination
par la pratique des gestuelles anima-
ligres, un des intéréts du travail sur les
animaux s¢ situe élrangement dans la
dimension spirituelle. Celle-ei en Ch-
gong n'esl pas séparée du corporel, On
peut méme dire qu'il n'y a que dans la
conception occidentale du monde qu‘on
a fait le pari intellectuel d'un corps sé-
paré de 'esprit. Du point de vue orien-
tal, I'acupuncteur par exemple traite de
maniere ¢gale les maladies corporelles
ou  psycho-émotionnelles. Dans  son
diagnostic. il intégre & égalité les symp-
tomes physiques el psychiques. 1l n'y a
pas de spécialisation psychiatrique dans
la Médecine Traditionnelle Chinoise
I'ancienne.

D'un point de vue spirituel, pourquoi
pratiquer l'ours ?

Sans doute pour son calme apparent,
Qu'on offre aux bambins un ourson de-
puis des lustres lui confére un statut ras-
surant, doux et stabilisant. L'ours nous
cenire physiquement, et aussi émotion-
nellement.

Cest un animal & tendance Yin dans son
comportement vital. Dans
les pays qui connaissent un
hiver, il retourne au creux
de la terre dans les grottes
pour hiberner en  paix.
Lorsgqu'on péneétre dans
une grotie i ours. on peut
étre ¢étonné du parcours
chaoliqgue et dangereux,
semé de trous et d'em-
biches qu'ils ont parcouru
avant d'atteindre leur
bauge, pour vy dormir
gquelgques mois. tout cela
dans un noir absolu.
Qu'on traite d'ours mal
léché tout individu au com-
portement brusque s'ex-
pliqgue par le coté

Ours Qigong de Hua Tuo.

L'ours mouvement Qigong.

imprévisible et « bestial » qui émane de
sa « personnalité » ou de son comporte-
ment. Quc nous autres humains des
villes ayons conservé ces images
épiques. de maniére assez identique
dans tous les peuples qui ont véeu au-
trefois prés des ours, fail ressortir la né-
cessité que nous avons toujours eu de
nous comparer aux animaux, sans doute
pour trouver ou micux situer notre
place dans la nature. Certaines tribus
amérindiennes pratiguent le chama-
msme de 'ours. Branché sur la partie
spirituelle associée & cet animal, alors
reconnu comme un esprit, un Shen des
chinois, on peut ressentir alors des ca-
pacités de perception nouvelles, ce que
'on attribue au Chi lorsqu'il se dévoile
en grand. Le chamanisme de I'ours est
puissant.

C'est un animal libre et sans ambition.
Au contraire du tigre que nous avons

développé dans le numéro précédent de
Tai Chi Magazine, il n'est propriétaire
de rien, il vit trés au présent. Au fil de
ses pérégrinations, il confie a son odo-
rat, & son ouie et & son toucher le soin
de satisfaire ce que nous appelons sa
gourmandise, et gui plutdt confine & la
nécessité de se constituer des réserves
de graisse pour 'hiver.

L'ours dans les Tui Shou

L'ours est également présent dans les
Tui-shou qui utilisent des mouvements
circulaires ressemblant & des crochets
de boxe anglaise, et pour lesquels on dé-
veloppera d'une part un sens du toucher
fin, et d'autre part une puissance im-
portante par l'utilisation des masses
molles en mouvement circulaire, Celte
série photographique présente succine-
tement un tui-shou que 'on peul asso-
cier au mouvement de I'ours et gui m'a
Eté transmis par Maitre Soo

Dong Chen.

En Bagua Zhang, la céle-
bre technique de |'ours noir
se retourne, utilise une clé
de bras effectuée avec le
corps, ou bien encore casse
la jambe d’appui au contact
du genou, suivi d'une per-
cussion rolatoire de type
coup d'épaule ou de coude
prolongée par un appui de
paume dans le bas-ventre,
La province de Chine d'oi
provient le Taijiguan n'a
probablement pas ou plas
d'ours depuis trés long-
temps. 1l ne semble pas gue
I'ours ait é1é inlégre au p



Taijiquan  iraditionnel. 1l n'est pas
nomme dans le bestiaire dénominatif
des séquences gestuelles, Mais sa facon
de bouger est trés présente dans de
nombreuses séquences el trés recon-
naissable, non pas au niveau du balan-
cement du corps qui est proscrit dans le
Taijiquan moderne alors gu'il ne "étan
pas dans le Tajjiquan des temps passés,
mais grice aux formes circulaires des
gestuelles des bras, et & 'utilisation des
spirales globales du corps.

Dans la méthode des animaux du Taiji-
quan que j'ai créde, l'ours est trés pré-
sent. On peut effectuer la forme 108
mouvements en s'imprégnant de 1'esprit
de l'ours, ce gqui en retour naturellement
oriente el modifie quelque peu la ges-
tuelle. Lorsqu’on pratique un tel Taiji-
quan orienté, le bul n'est pas de
modifier la partition et les séquences
gestuelles. On ne perd pas 'ordre du dé-
roulement des séquences traditionnelles
des formes, mais on ¢n exécute scule-
ment une interprétation spécifique.

Une interprétation specifigue

On arrive a cela par une technique et
une méthode progressive qui suil un
chemin précis. On commence par une
posture de Qigong, parsemée d'exer-
cices intérieurs, puis par une gestuelle i
pleds fixes, suivie d'une gestuelle a pas
maobiles, puis d'un temps d'expression
spontanée en incarnant un animal de
manmiére corporelle, ce gqui demande au
pratiquant d'utiliser le Shen (esprit-
dme) et pas seulement son corps(coor-
dination liée au Yi) et le Qilsouffle vital
interne).

Ensuite on pénétre dans la pratique de
la forme longue de Taijiguan en inter-
prétation de Vesprit d'un animal. 11
s'agit d'une non-technigque, car elle in-
cite & la créativité individuelle des pra-
tiguanis.

Je remercie particuliérement Nicolas
Jullien, Florian Gillard, Antonio Bréeé,
Jean- Jacques Hanssen et Douceline De
Cog qui m'ont adressé des photogra-
phies issues de leurs pratiques de Hsing

¥i quan, Bagua zhang et de Qigong,

ainsi que Olivier Roux ¢t Emmanuel
Monnereau, mes partenaires de boxe el
tui-shouw.

A suivre le Singe, les 5 animaux dans
leur dimension spontanée ...

Les photographies de tous styles sont
les bienvenues pour la suite de cette
série d'articles. @

Georges Saby
www.abc-chi.com
www.gigong-shiatsu.lr

...r

AR i
Tui Shou de I'ou

rs du M® Soo Dong Chen.
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LES 5 ANIMAUX DANS LES ARTS INTERNES CHINOIS

La griffe du singe

Ce troisieme volet d'articles sur le theme des 5 animaux présente le singe
en général, et la spontanéité dans la pratique en particulier. On retrouve le
singe dans le systeme Shaolin, et dans les boxes du Sud de la Chine. Cet
animal était aussi connu au nord. Il était souvent amené dans leurs bagages
par des montreurs et marchands d'animaux captifs. Par Georges Saby.

vec la pratique du singe

I'ambiance tourne au sou-

rire et & la facétie avec faci-
lité. 11 est difficile de rester sérieux avec
certains groupes. Et pourtant il ne s'agit
pas vraiment de se défouler, mais d'in-
carner avec honnéteté concenirée une
pratique traditionnelle qui ne préte pas
& la pantalonnade. Le sérieux de la pra-
tigue n'a jamais empéché les adeptes
d'en jouir, de sourire. Dans le milicu des
arts martiaux, le contact avec la survie
et la mort possible modéle les rituels et
le caractére. Dans le milieu des Arts
énergétiques de santé, le sourire prend
le dessus.

Extrait de mon livre Taijiquan de
Yang Chen Fu, le printemps :

O le reconnait d ses facdties, ses gri-
maces er ses imitations.

On lui attribue un caractére jouenr, que-
rellenr, enfantin.

I s'agite sans cesse, remue ses mains avec
vivacité, sawtille en tous sens.

Dans le cadre du Taijiquan, on e re-
Poesse.

Physiologiquement |’anatomie des

singes est celle qui s'apparente le plus d
{thomme  parmi les vertébrés, qu'il
s'agisse de petir ou de grand singe,

La pratique, & 'image du singe, favori-
sera U'utilisation des doiges et des petits
Sauls, ce qui est gommé dans les pra-
tigues aciuelles de Taijiguan et de Qi-
gong. Si l'on adopie intérieurement cet
animal, notre mouvement sera sauvent
plus rapide. Le visage impassible requis
potir la pratigue méditative « en prendra
in coup pour son grade «, 5i U'on va
jusgu'd exprimer les mimiques cocasses
i singe.

L 'auto-identification a un animal, quel
qu'if soit, lors de la pratique d'exercices
chinois est d l'origine de la création de la
plupart des méthodes, écoles et sivies Les
vienx Maitres Uont fair. s ont observé
fes antmaux longuement pour en retirer
des legons, Que le pratiquant aciuel, suc-
cesseur dans {'énede de tous ces vénéra-
bles ancéires et concepteurs de stvles le
fasse, quoi de plus nawref !

En fait peu de pratiquants s'investissent
a ce point, jusqu'd rechercher par enx-
mémes a copier les animaux. Ce peu est
sans doute lié au fait gque pen d'ensei-
grnants prennent le temps de s'v intéresser
eix-mémes ef d'enseigner cette part théi-
trale et vivante.
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Mais le paradis n'est-il pay réservé aux
innocents ?

La spontanéité
Je profite de ce troiséme animal pré-
senté dans les colonnes de Tai Chi Ma-
gazine pour développer le théme de la
spontanéité; central avec les pratiques
animaliéres, et hélas un peu délaissé au
profit de méthodes codifices, les Taolu,
qui élaguent au profit de la gymnastique
tout un pan des traditions du passé.
Lorsqu'on s'initie & la pratique du
singe, on commence par une méthode
technique qui n'a rien d'improvisé : une
posture méditative intérionisée. La pé-
nétration en nous de 1'esprit du singe.
animé par notre intention introduit peu
a peu des mouvements de téte, des mi-
migues, des sons, l'insiste alors pédago-
giquement sur les mouvements de
rotation de toute la colonne vertébrale
axce, des hanches et des épaules. Puis on
effectue un pas, qui devient ensuite un
bond. On sautille avec équilibre, en
avant, en arriére. On descend au sol, on
remonte. Tous ces gestes sont tech-
niques, ordonnés, et développent les
qualités de souplesse, de coordination,
d'équilibre, et ensuite de rapidité. On
n’est pas loin de 1’inventivité. Un pas



Le singe ou la spontanéité.

plus loin on arrive & la pratique sponta-
née. Ce dernier pas & franchir est aisé
avee les enfants, avec certains adultes.
Certains de mes éléves Maitres institu-
teurs ont utilisé ce systéme avec succes
dans leur classes.

Depuis que le territoire frangais a été
défriché avant la fin du XXéme siécle
par les premiers pionniers de la pra-
tique, les disciplines internes venues
d'Asie sont acceptées par le public. Les
enseignants diplomés ont un aceés ou-
vert dans les écoles d'enfants. 1ls utili-
sent beaucoup les animaux, appelant
cela Taijiquan, Qigong ou autrement,
Cela fonctionne aisément parce que la
spontanéité n'est souvenl pas encore
endiguée par I'éducation chez les en-
fants,

Il y a presque 40 ans mon premier pro-
fesseur de Kungfu nous amenait i la
porte du monastére de Shaolin. C'était
un jeune chinois expatrié d'abord au

Vietnam, puis ensuite en France. 1l nous
avait dit ceci : ce que nous faisons est
une ascése, ne confondez pas avec le
sport ou un défoulement ! 1l n'entre-
voyait cependant pas la pratique
comme un meine. Il nous incitait & une
vie normale et laique. Avec lui, un en-
trainement sur deux était consacré a la
pratique inventive, créatrice. C'est cel
homme qui m'a initié aux pratigues chi-
noises. La moitié du temps de ses cours
&iait trés naturelle et spontanée. L'au-
tre moitié technique. Un jour, en com-
bat contre un ¢léve, nous avons entendu
son cri de chat, pergant, efficace, paraly-
sant. Lorsqu'il a quitté Nantes ol je vi-
vais, j'ai recherché ensuite une pratique
chinoise en plus du Karaté-do que je
pratiquais 5 fois par semaine. Un cours
de Taijiguan s'est ouvert. Quelques an-
nées plus tard je ne pratiquais plus que
du Qigong et du Taijiquan. Cela ne si-
gnifie pas que je critique le Karaté-do.

J'ai juste effectué un choix. 11 y a aussi
beaucoup d'animaux dans le Karaté tra-
ditionnel.

Une proximité certaine

Je n'ai pas eu de difficulté & m'exprimer
sur le théme du singe, ce, dés le premier
contacl. Cela n'a pas été semblable avec
I'ours, objet de I'article précédent, et qui
m'a donné du fil & retordre. J'ai étudié
cela dans le cadre du Yiguan de santé,
Le systéme des 5 animaux est ainsi
congu que 'un ou parfors deux d'entre
cux résonnent en nous au point que
nous n'ayons pas i apprendre i faire,
car cela nous est naturel. Lors de mon
premier essai avec le singe, je n'ai jamais
compris comment je me suis retrouvé
en hauteur sur une table, et & mon se-
cond accroché & une branche d'arbre. Je
m'étais laissé emporter sans difficulté.
Etre doué¢ ne dispense pas de travailler.
J'ai effectué et j'effectue la démarche b




Singe Taiji ancien Yang et Wu.

de travailler la technigque par des
gammes. Dans la recherche autour des
3 animaux, aucun animal ne doit étre
privilégié, si ce n'est durant un temps

celui qui représente volre point faible,

celui ou ceux qui vous sont difficiles,
Maintenant je ne suis ni & I'aise, ni en
malaise avec |'ours ou un quelcongue
autre animal, je fonctionne ! Comme
trente années se sont ajoutées, j'ai un
autre corps, il a d'autres avantages, el
d'autres inconvénients que celui de ma
jeunesse. J'ai aussi un autre mental,
Les personnes jeunes peuvent en géné-
ral facilement se rouler au sol, ¢t mar-
cher & 4 pattes. Les personnes plus dgées
aux raideurs vertébrales amplifiées ne
le peuvent pas toujours. Ce n'est nulle-
ment un handicap avec le Qigong des 3
animaux. Elles font autre chose, autre-
ment, avec succes, Chacun fait ce qui lui
est accessible, ce qui retire toute limite
d'ige & cette pratique. La partie tech-
nique de la gestuelle est excellente
pour tous, et ne demande aucune
prouesse articulaire, sinon de pouvoir
marcher sur deux jambes.

La partic spontanée est personnelle.
Elle n'est pas le lieu pour copier son
professeur. En aucun cas celui-ci n'est
I'animal qui inspire cetle pratique. Volre
professeur n'est pas un singe et il n'est
pas non plus vous-méme, Bien que le
singe préte & l'imitation, la pédagogie
par l'imitation est une base a dépasser
lorsqu'on pratigue depuis quelques an-
nées.

Certains, en s'essavant & la liberté que
la spontanéité implique, ne trouvenlt
pas en eux le ressort déclencheur, avec

Application du Taiji du singe.

tel ou tel animal. A toute difficulté il v
a des solutions. Tout est gquestion d'in-
tention. 51 'on veut de maniére tran-

guille, ferme, persévérante et durable,

on peut !

Parlons de conditionnement et de
déconditionnement !

Nombre d'étudiant dans les Arts in-
lernes chinois, Qigong, Taijiquan,
Wushu. Shaolin pratiquent au com-
mencement de leur apprentissage des
formes codifiées. Certains imitent scru-
puleusement leur professeur. Mais
cette voie la a une limite, qui atteint
méme les champions de Taolu. Le pia-
niste classique connait la méme limite,
Il devient parfois ennuyeux lorsgu'il lit
sans passion 'infinité de notes posées
sur sa partition. Certes il les joue en
rythme, mais sans ce ressort de la vie
passionnée et passionnante qui ren-

drait |'audition intéressante | Sans vie,

pas de Qi ! Certains [Tdtistes néophytes
font mieux parfois dans la rue que cer-

tains musiciens hautement célébres,

¢'est rare heureusement ! Le souffle in-
lerne el externe passe parfois dans la
flite. maniée par un utilisateur peu

aguerri, Revenant au monde corporel,

j'exprime en paralléle que la copie des
gestuelles enseignées a ses limites avec
le Oi. Le Qi externe développé a inté-
rét 4 étre habité par un Qi interne
d'une part, et fusionner avec lui d'au-
ire part. Présenté ainsi, on peut envisa-
ger ce défi de la pratiqgue comme
monlagne, ou simplement comme le

saul d'un petit tas de sable & franchir,

ce que le singe innocent effectuera avec
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simplicité au premier sautillement.
Aprés notre naissance, Nous arrivons
sur terre, avec au ceeur de nous-meémes
une hérédité extraordinaire, et notre
spontanéité pour I'animer. Ce matériel
est disponible a tout dge tant que nous
SOMMES vivants.,

J'ai eu la chance de rencontrer jeune
beaucoup de maitres asiatiques, el
d'avoir été assez observateur et présent
pour en retirer quelque chose. En 1982,
j'ai é1é initi¢ & la pratique de la sponta-
néité appelé mouvement régénérateur
par M. Itsuo Tsuda, un honorable Japo-
nais. Je n'ai jamais cesseé celle pratigue,
avec des hauts et des bas. Il avait appelé
son enseignement de pure spontanéité :
Ecole de la respiration. J'ai découvert
plus tard que les Qigong spontanés
étaient également connus en Chine, et
sur d'autres continents,

Un jour je me suis apergu que j'avais
tous les dpes de ma vie en moi. Cela si-
gnifie que j'ai encore 1 jour. 1 an. 5 ans
.12 ans, 21 ans, 35 ans, ete. A mon héré-
clité s'est ajoutée une expérience de vie.
Je me suis apergu aussi que nombre de
personnes n'onl pas lous les ges de
leur vie. Il v a des trous dans leur his-
toire spontanée, sans doute dus & des
traumatismes ou des vécus longs dans
des ambiances fermées ou emprison-
nantes, La plupart des occidentaux cou-
rent aprés le bonheur, cette démarche
semble ancrée dans notre inconscient
collectif, et culturellement partagée par
tous. Nous pensons gue ¢'est le cas pour
tous les Eétres humains de la planéte,
alors que ce mot bonheur, n'existe pas
dans toutes les langues, en particulier



celles gqui n'ont rien & voir avec les reli-
gions chrétienne juive, ou musulmane !
Quitte & courir aprés le bonheur, j'incite
les pratiquants & dépasser la limite de
I'acquis, de I'appris pour retrouver leur
spontanéité originelle. Avec le Qigong
de santé des 5 amimaux (tigre, ours,
singe, serpent, grue), on a une belle oc-
casion. Ce n'est pas une voie facile, ce
n'est pas non plus une voie compliquée,
c'est notre personne el son histoire
gu'on dépoussicre. Il n'y a pas d'dge
pour se nettoyer.

Un aspect théatral qui met le
visage en mouvement
En Qigong des 5 animaux, on utilise
toujours la méme méthode : posture
méditative, mouvement sur place, mou-
vement en déplacement, spontanéité,
mouvement en déplacement par recul,
retour & la posture, retour au calme.
Avec le singe se présente la rare occa-
sion pratique dans les arts martiaux ou
de santé chinois d'utiliser un aspect

Le singe saisit une péche : Qigong
Shaolin.

thédtral qui met en mouvemenlt tout le
visage de la personne. L'expression per-
sonnelle n'en devient pas pour autant
un concours de grimaces.

D'une part il ¥ a la pratique gestuelle de
santé, une forme de Qigong, et d'autre
part avec ceux qui sont motivés, on peut
étudier a part la boxe des mémes 3 ani-
MALX.

La vivacite du singe

En Taijiquan on peut pratiquer la ges-
tuelle des 5 amimaux e¢t/ou la boxe hbre
ou codifiée. La gestuelle conserve la
structure d'une forme longue, tout en
habitant le personnage singe. La dimen-
sion du singe s"ajoute i la gestuelle lente
et posée du Taijiquan, Cela provoque
quelques modifications. Par exemple
apparait le systéme de déplacement
bondissant et rebondissant que maitrise
tout maitre d'art martial ou de Taiji-
quan. La vivacité du singe éveille a l'ex-
tréme rapidité des mains, et & un usage
des doigts inhabituel. >

Le singe offre des fruits : application.



Il m'est arrivé un jour en démonstration
publigue de passer de la posture de Tai-
jiquan comme un pas, effleurer le genou
& pauche & : un pas, effleurer le genou i
droite, ce par une roulade de singe par-
faitement spontanée. C'est un bon sou-
venir, cela avait beaucoup plu au public.
Le singe qui offre des fruits en Bagua
zhang est une des postures de la marche
en cercle commune & toutes les écoles.
Le singe vole une péche, cueille un fruit
el le mange est une des technigues se-
crétes internes du Bagua zhang et du
Hsingyi quan. Elle rejoint le Taijiquan
dans le siyle de Sun Lu Tang.
De trés nombreux aris martiaux ont
adopté en toul ou en partie le singe. La
Capoeira Angola en est un exemple
éloigné de 1" Asie. Je n'ai donné qu'une
fois un cours des 5 animaux & un groupe
de « capoeinstes » i 1'ile d'Oléron. Cela
a ¢1€ un grand moment. Mon groupe de
« Taichichuaneurs » a été beaucoup
moins & I'aise pour pratiquer leur tech-
nigue.

Le roi des singes Sun Wu Kong

Uin récit épigue chinois conte le voyage
de Sun Wu Kong jusqu'a I'Inde, accom-
pagné de deux acolytes pour guider un
moine jusqu'en Inde afin qu'il rapporte
les textes sacrés du Bouddhisme que
I'empereur chinois de 1'époque souhai-
tait introduire dans son pays. Les nom-
breuses péripéties de cette aventure en
ont {ait un conte populaire, raconté aux
enfants, présenté en thédtre aux adultes,
et qu'on peut lire aussi comme un long
roman merveilleux. Ce récit est l'occa-
sion de la transmission par la légende
d'un pan de la culture chinoise. Sun Wu
Kong v est toujours accompagné d'un
biton magique. Le Wushu modemne
avec nombre de styles de biton long
rend hommage 4 ce personnage facé-
tieux et & son aventure appelée Le
vovage en occident. Lorsqu'un adepte
saute et s'accroche sur ce biton dressé
droit debout sur le sol, durant un laps de
lemps assez court mais suffisant pour
séduire les spectateurs ou le jury de la
compétition, le pratiquant met sa main
au-dessus de ses yeux pour regarder au
loin en se protégeant du soleil, alors que
I"équilibre sur cette perche est impro-

- = !
Un enchainement issu du singe des 5 ani

bable. Jet Li lorsqu'il était jeune fut un
grand champion de Wushu. Tl excellai
dans le style du singe.

Sun Wu Kong avait fait dans jeunesse
beaucoup de bétises, entre autres il était
monté sur les nuages, dans les cieux
pour voler la pilule d'immortalité & un
Lao Tseu divinisé, Ayant fait des dégais
deci deli par le vovage en occident, nom
du conte qui relate ses aventures, il ra-
cheta ses fautes en proiégeant le moine
sur le long du trajet d'Inde en Chine qui
traverse "'Himalaya.

Avec le temps les préjugés ethnigues et
scientifiques sur la place de I'homme
dans 'univers du vivant se sont gommeés,
On peut dire maintenant que 1'homme
fait partie des animaux, gu'il appartient
a4 une espéce distincte de singe sans
poils, apparentée lointainement & cer-

maux.

tains d'entre-eux comme les chimpan-
z¢s et les bonobos. Nous pouvons imiter
sans honte ces cousins Eloignés qui vi-
vent en forét. Il y a méme dans ce jeu
une partie de notre humanité a redé-
couvrir, une partie de notre joveuse li-
berté enfantine, cette partie spontanée
el instinctive utile & une bonne santé ¢l
4 un esprit détaché des conditionne-
ments parfois excessifs de notre éduca-
Lo,

La survenue de la nouvelle année du
singe n'est pour rien d'autre qu'un
heurcux hasard ou présage dans la suc-
cession de ces articles. Jouons avec e
singe ! @

Georges Saby
www.iahe-chi.com
www.ijigong-shiatsu.fr

Il y a dans ce jeu une partie de notre humanité a redécouvrir,
cette partie spontanée et instinctive utile a une bonne
santé et a un esprit détaché des conditionnements
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Le Serpent, emble

Dans les arts martiaux anciens et les arts corporels d'Asie, le serpent est
I'embleéme de la souplesse. Par le passé, on utilisait en pédagogie des images
directes de la nature. La vague, celle qui se jette sur la plage, parle aussi de la
puissance du serpent. Elle s'enroule, elle tourbillonne. Lorsqu'on vit dans les
villes, bien souvent ou oublie la nature. L'environnement bétonné ne favorise
pas la vie des animaux d'autrefois, et leur non proximité fait qu'ils ne sont
plus nos professeurs naturels. Les conceptions modernes ont donc parfois re-
Iégué le serpent aux oubliettes. Au lieu d'utiliser son image, on parle plus sou-

vent de mouvement ondulatoire. Par Georges Saby.

endant des centaines de mil-

liers d'années. nos ancétres

ont observé les animaux
pour leur survie, pour une fin trés sim-
ple : en manger certains, ne pas étre dé-
vorés par dautres. Le systéme nerveux
humain a ainsi peu i peu été doté de ré-
flexes automatiques ou héréditaires. On
a observé cela dans le cerveau humain
avec les mouvements ondulatoires. Le
mouvement sinusoidal du serpent dé-
clenche le retrait et la peur chez les hu-
mains et chez beaucoup d'espéces de
singes. On a remarqué cet effet avec des
nourrissons. Il est done inné. Pour au-
tant, ce qui a trail au serpent en nous
n'est pas que négatif, bien loin de la. 11
n'y a que dans la culture judéo-chre-
tienne gu'il a mauvaise presse.
La plupart des cultures ethniques sa-

vent que c'est un animal dangereux,

parfois porieur de poison. Mais il est
aussi respecté dans la plupart des tradi-
tions. Elles savent gu'il porte en lui
guelque chose de commun avec nous et
notre survie. Le serpent est un ami
lorsqu’on I'apergoit par la lunette par
notre monde intérieur!

Dans I'histoire occidentale, le double

serpent enroulé du caducée grec atteste
qu'il était connu pour des vertus posi-
tives. Ce symbole reste encore au-
jourd'hui celui de la médecine et des
médecins.

Des neurobiologistes ont étudié 'appa-
rition de visions serpentines parmi des
individus gui avaient ingérées certains
drogues, et aussi auprés de visionnaires
gui n'en avaient pas ingéré, Leur
conclusion est que la reconnaissance du
serpent dans les structures cérébrales et
dans notre conscience est des plus fortes
: des personnes qui n'ont jamais vu de
serpent ont parfois des visions en rap-
port avec |ui.

Une harmonie fondatrice

L' Australie est le continent ou il y a le
plus d'espéces de serpents différents et
nombre d'entre-eux sont mortels. Un de
mes Maitres en Taijiquan, Erle Mon-
taigue, était un chasseur de serpents. 1l
allait les attraper mains nues et pieds
nus dans le bush. Cetle pratique faisait
partie de son enseignement de guerrier,
Le serpent arc-en-ciel est li-bas pour les
aborigénes un esprit mythologique 4 la
source du réve (la face Yin invisible du
monde). On retrouve serpent et lortue
peints sur des tambours sibériens dans
des zones ol il n'y a pas de serpent, les
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Premiers qu'on puisse rencontrer se si-
tuant a plus de 1000 kilométres.

En Chine traditionnelle, le serpent est
un animal majeur. Associé i I'oiseau (la
pie dans le Taijiguan), il constitue une
harmonie fondatrice de la légende du
Taijiquan et de Chan sanfeng.

Extrait de mon livre Taijiquan 1'éié :
La légende fondatrice de la pie et du
serpent,

Enire le Xéme et le XHiéme siéele véeur
en Chine un homme plus tard élevé au
rang d ‘tmmortel pour avoir vécu 300 ans,
Il éruclia Ualchimie, le Yoga taoiste, lart
martial de Shaolin en vovagean! beau-
coup. Au milieu de sa vie il s'installa
dans un ermitage du mont Wudang.

Un aprés-midi de chaleur, alors qu'il se
reposair assis ¢ méme le sol, le dos ap-
puyé contre le chambranle de la porte de
sa maison, il fut tiré de sa demi-somno-
lence par les eris d'un oiseau dont la pré-
sence ftait pen fréquente dans  ces
montagnes. [l s'agissait d'une pie. Bien
ceriain de n'en avoir pas rencontré une
seule depuis ce temps gu'il vivait dans
ces hauteurs, sa curiosité en fur éveillée,
Il se redressa et chercha du regard Uani-
mal. La pie s'éait posée au sommet d 'un
sapin et facassait sans discontinuer,
U'encontre d'un serpent qui s'était figé »



me de la souplesse

A




différents types de serpents dans les arts
martiaux chinois : Le Boa en Bagua. La
froideur de I'esprit va avec la froideur
du sang de ces animaux

Du point de vue du mouvement, les
Chinois ont développé deux mots pour
parler de la souplesse.

Le premier Rou &exprime ce qui a trait
i I'amplitude articulaire. Le grand écart
banal pour certains et rare quand on est
feé parle de cette possibilité gestuelle.

Le second Song $£ est improprement
traduit par souplesse, ou relichement
faute de mieux. Il s'agit d'une souplesse
fonctionnelle. Au contraire de |'élasti-
cité tendineuse décrite par Rou, Song
parle de souplesse fonctionnelle. On
peut améliorer sa fluidité en acte infini-
ment el constamment en vieillissant. Le
sysiéme nerveux dans de bonnes condi-
tion ne fait que s'affiner avec le temps.
On peut done devenir plus sensible et
plus coordonné. C'est une legon gu'on
retire de la pratique sur des décennies,
et de la rencontre avec les vieux Mai-
fres.

Extrait de mon livre en quéte d'édi-
teur sur le Qigong :

Par la lenteur, on pewt décowvrir Song,
i S& Profnonce « Soung ».

M s’agit d'un étar d'étre particulier, de

conscience ef = d'inconscience spéciale »,
il s ‘associe @ une ouveriure namrefle des
articulations, et toul le corps devient
léger. En portant attention a ce qu'il
évogue, on ressent alors son corps de
facon inhabituelle et par moments on
perd toute sensation de son corps.
Les oceidentanx traduisent cela par re-
laxation on reldchemeni, ferme, hélas
simplissime en choix, et inapproprié au
regared du sujet gu'il est censé représenter,
tamt les dimensions sensibles er spiri-
welles de Song sont nombreuses,

Song en chinois renvaoie d une sensation
on mn ftat, wne expérience a la limite
d ‘un nouvel éar de conscience.

Les pratiguants de cotrse d'endurance
an de bicvefette connaissent aussi cette
expérience qu'ils ressement parfois au
détour d'une longue sortie, et qu'ils ap-
pellent état de flottement.

Il v a des méthodes spécifiques pour dé-
couvrir, faveriser la survenue de 'érat
Song.

Le serpent est toujours en état de Song.
11 nous parle de nos instincts primaires,
de notre survie basique, élémentaire,
froide. En nous, on se connecte & lui en
passant par le cerveau replilien. La il n'y
a pas grand chose a apprendre. On se
contente de réveiller nos instincts. La

difficulté de cette démarche repose sur
le fait que notre fond cérébral comporte
plusieurs cerveaux empilés. Se connec-
ter au cerveau replilien demande de dé-
connecter la partie sociale du cerveau,
le coté émotionnel. Au plan reptilien,
comme les reptiles, nous n'avons au-
cune émotion, Et les émotions sont
utiles aussi, elles nous dopent. ou nous
controlent pour nous retenir.

Au fond de nous des stratégies de sur-
vie attendent. Par exemple le réflexe de
la tortue, un autre reptilien. C'est lui qui
nous fait hausser les épaules pour pro-
téger notre téte, en la ressoudant au cou.
Malheurcusement nous n'avons pas de
carapace pour I'enfouir. Ce geste spon-
tané s'exprime naturellement en nous
face au stress. et ¢'est ainsi gue lorsqu'il
devient chronigue, nous raidissons peu
i peu la base arriére du cou, Lorsque le
stress engendre cette réaction de ma-
ni¢re continuelle, chronique. nous rai-
dissons en fermeture protectrice, et cela
fini par produire des maladies. Ce sys-
t¢me de défense reptilien et automa-

5

26. Les 5 Animaux dans les Arts Internes Chinois de Georges Saby

Un exemple d'applications martiales.

tique se retourne alors contre nous. Les
médicaments ne sont gu'un palliatif, ils
ne préviennent pas le probléme. Cela va
jusqu'd 'hypertension grave,

Le Qigong chinois de la tortue est in-
téressant pour dénouer ce processus
dans sa phase d'installation, avant gu'il
ne soit chronigue. 11 se pratique par une
ondulation vertébrale i deux sens pos-
sibles, qui accentue le mouvement du
cou, comme si ['on tentail comme une
tortue de redéployer notre cou apres
avoir enfoui notre crine dans la cara-
pace. Ce Qigong lutte eflicacement
contre le symptome de stress décrit pré-
cédemment.

L'oeil du serpent
Le serpent a une psychologie trés sim-
ple. il n'a pas d'opinion. il ne ressent pas
d'affect. Il n'a pas cette partie du cer-
veau émotionnelle qui nous caraciérise,
L'oeil du serpent est souvent recouvert
d'une paupiére fixe, lransparente et im-
mobile. 1l ne cille pas. D'ol son regard
hypnotique. Dans la pratique sur le B




serpent on peul tenter d'avoir ce re-
gard fixe, non pas en contrdlant les
paupitres, mais en déconnectant tem-
porairement et volontairement nos
¢motions. Dans la pratique du combat
de survie c'est utile, en Qigong aussi,
miis pas pour les mémes raisons.

L'expérience du calme intérieur

est souvent troublée par les
sentiments

La vision du serpent est monochro-
matique. [l voit en noir et blanc. Cela
m'arrive de temps en lemps en prati-
quant la boxe ou le Oigong spontané.
Quelgues pratiquants de diverses dis-
ciplines ont décrit de temps & autre ce
genre de regard sur le monde dans
des états modifiés de conscience. In-
carner en esprit un animal nous ap-
prend que nous avons en nous bien
des ressources communes avec ces
étres. Parmi ces ressources. certaines
sont physiques et d'autres psvcholo-
giques, liées aux états de conscience.
C'est I'acces i ces états de conscience
gui permel de fonctionner parfaite-
ment comme un animal et 4 son
image. On n'a alors plus besoin de
prendre des cours gestuels, C'est enfoud
en nous, mais accessible. Nombre de
Maitres de disciplines d'origine mar-
tiale. interne, asiatique incitent leurs
éléves & commencer par retrouver cela.
L'écologie intellectuelle est belle. Mais
celle qui vient de nos instinets est plus
profonde. La sagesse des animaux est en
nous. 51 le singe gaspille dans sa jeu-
nesse, le serpent lui ne le fait jamais.
Les paumes empoisonnées, la main
noire sont des techniques qui autrefois
créaient la mort de 'ennemi & retarde-
ment comme le poison des serpenis.
Néanmoins ces techniques de Dim-mak
n'utilisent pas de poison, Elles utilisent
les points vitaux du corps et des fagons
de bouger qui donnent des percussions
doubles ou triples & des vitesses et des
rvthmes variables, Certains poinis vi-
taux sont sensibles au rythme, d'autres &
la vitesse, d'autres 4 la pwissance du
choc. L'idée de paume empoisonnée
m'a £1¢ transmise avec une technicité
précise par plusieurs maitres et notam-
ment par Erle Montaigue dans le style
de Taijiquan Yang ancien avec des tech-
nigues de serpent.

Dans mon programme, 'entrainement
aux techniques du serpent commence
par une posture et par la recherche de
la capacité ondulatoire. On peut s'exer-
cer membre par membre, et découvrir
le moven de dégauchir certains gestes
déja connus. Ensuite on peut apprendre

i utiliser sa colonne vertébrale. Cest

trés naturel d'utiliser la colonne verté-
brale en Hsing ¥i, en Yi quan, et dans
certaines écoles de Taijiquan. Le Hsing
Yi Quan vient de la lance. La famille
Yang de Taijiquan met la lance au som-
met des armes, ¢'est sa spécialité. On
bouge une lance comme une colonne
vertébrale.

Les textes anciens utilisés par la famille
Yang comparent la colonne vertébrale
a un éiendard. c'est i dire a un drapeau
qui flotte au vent au bout d'une perche.

Le drapeau c'est la puissance | la force,

I'habileté et e Qi La perche, c'est la co-
lonne. On peut tenter de pratiquer cela
avec tout le corps,

La pratique spontanée

Souvent nous animons plusieurs ser-
pents en nous simultanément. D'un bras
a I'autre on aura la tére et la queue du
serpent, comme dans le simple fouet du
Taijiquan tous style confondus. De la co-
lonne vertébrale & une jambe et au pied,
on aura encore la téte et la queue du
serpent, la jambe restante assurant
I'équilibre debout.

La pratigue traditionnelle au plan ges-
tuel passe par la posture, le mouvement,
la marche et I'expression spontanée, qui
incite parfois a siffler. La pratique spon-
tanée avec les animaux n'est pas agres-
sive. Lorsque les  participants
s'embarquent dans |'agressivité, c'est

qu'ils ont besoin d'expulser d'eux-
méme de la violence. Avee les années
de pratique on s'apaise, on se calme,
on s'assagil. La pratique devient alors
un Qigong paisible du serpent.

On peul aussi expénmenter au ni-
veau de la boxe des stratégies variées,
La boxe chinoise, ce n'est pas metire
des gants, Avec ou sans gants, boxer
c¢'est s'habiller d'une attitude et d'un
esprit et de respect. Avec le serpent,
les doigts deviennent des aiguilles,
des dents. On ne s'en sert pas pour
frimer, on évile d'avoir i se servir de
ses armes. Une des techniques favo-
rites d'un de mes Maitres d'autrefois,
Montaigue, s'appelle le serpent
crache son venin. Elle repose sur un
mouvement interne qui ressemble 4
un vomissement, et vise les veux de
I'adversaire. On n'enseigne pas cela
aux enfants.

A I'école de la nature
Les enseignements traditionnels au-
tour des animaux et du serpent ne re-
levent pas tous de la technique
corporelle ou martiale, La nature a
beaucoup & nous apprendre, Extrait
de mon livie Taijiquan Alchimie et
Armes : Lorsqu'il mue, il perd sa peau.
Durant son déshabillage, il devient com-
plétement aveugle. En période de mu-
tation ou de transformation dans notre
vie, rejetant une vielle peau comme un
SCITPL‘]'II. nous \-"i"r'ﬂﬂﬁ ﬂ]ﬂ]"ﬁ un moment I'J
‘aveuglement. Nous savons qu'd cel ins-
tant il ¥ a danger, mais nous n'avons pas
moyen de |'éviter pour évoluer. Nous
devons avancer,
Les serpents ne reculent pas. [ls n'ont
pas de pattes en général. Leur mouve-
ment ondulatoire par reptation cst trés
adapté cependant. Pour changer de di-
rection ou pour revenir sur ses pas, ces
animaux lournent, prennent un virage
courl, que leur souplesse autorise. Un
serpent est aussi 4 1'aise sur terre gque
dans un arbre, dans le sable. dans 'eau.
Il n'y a que I'air qui ne lui est pas acces-
sible.
C'est avec les oisecaux et les dragons
gu'on tentera d'expérimenter un autre
aspect de la pratique dans les limites de
notre corps humain et ¢n utilisant beau-
coup plus notre conscience,
Mes remerciements pour les photogra-
phies & Michel Corbére, Jean Jaques
Hanssen, Alain Thierry, Olivier Roux,
Florian Gillard, Nicolas Jullien et Anto-
nio Brézé. @
Georges Saby

www.abe-chi.com

www.gigong-shintsu.fr
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Falscomme
l'oiseau...

Les pratiques et rituels autour de I'oiseau semblent
extrémement fréquentes dans les arts corporels chi-
nois et de toute I'Asie. L'oiseau dansé est aussi un
theme récurrent dans le monde entier. Je me sou-
viens d'avoir appris il y a 40 ans un Kata de Karaté
Shotokan qui mimait les mouvements de I'hiron-
delle. A une autre époque, en Bagua zhang, 'ai étu-
di€ la facon dont I'autour des palombes entre a
pleine vitesse dans une forét de branches en les évi-
tant toutes. Chaque systéme, chaque école venue
d'Asie ou presque a quelque chose a transmettre sur

nos freres ailés. Par Georges Saby.

a fascination pour la liberté de

mouvement des oiseaux i

touché les humains partout et
& toutes les Epoques. Pour nous, les bi-
pédes, ils représentent un réve, Les pre-
miers expérimentateurs du vol, les
pionniers de I'aviation ont payé un lourd
tribut en prenant des risques pour leur
vie. Avanl cux, c'est par l'imagination et
le vol chamanique que l'on pouvait se
faire une idée du voyage dans le ciel.
Maintenant il suffit d'un baptéme de I'air
pour vivre cette expérience.
Les maitres chinois se sont inspirés de
toul ce qui volail pour transmetlre une
partie de leur tradition. Pour eux le Ciel
est majeur. Il nous borde en permanence
par au-dessus. Avant ['aéronautigue

nous ne pouvions I'appréhender que par
I"esprit, car notre corps pése trop lourd.
Le Ciel et le vol des oiseaux a été ob-
servé dans presque toutes les cultures au
point de constituer un augure ou un ora-
cle. Les Romains ne partaient pas en
guerre de conquéte sans avoir regu les
signes favorable du vol des oiseaux. Leur
liberté apparente dans le monde du gaz a
é1é assimilée par les Chinois des temps
anciens comme une représentation
d'harmonie pure. Cette harmonie si
cheére & I'Asie fut attnbuée au Ciel.
Lorsqu'un oiseau se posait il signifiait
I'Harmonie du monde, non pas par un
calcul conscient de 'animal. mais parce
ce gque le Ciel est un endroit o le spiri-
tuel et la liberté sont favorisés et unis.
Lorsque le Ciel s'exprime, on peut par-
fois lire le Dao. Pour les Chinois, & un vol
descendant ou montant étaient attri-
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buées des qualités harmonigues oppo-
s¢es. On en trouve les traces anciennes
dans le texte du Yijing chinois.

Ce préambule m'a permis de faire pas-
ser des idées qui vont au-deli de la pra-
tique de santé ou martiale au travers des
arts corporels chinois. Les Maitres qui
ont composé les formes anciennes ont
puisé dans |'observation de la nature,
dans les traditions et rituels anciens du
fond de la culture chinoise pour modeler
leur style et leur école. Par exemple, en
Shaolin, le style de la grue est trés connu,
il a développé de nombreuses écoles dis-
tinctes.



Qigong de l'aigle.

Dans le Taijiguan

Les différentes écoles de Taijiquan
contiennent de nombreux mouvements et
techniques inspirés des oiseaux. La pa-
role de Yang Chen Fu écrite par un de ses
éléves conte une légende originelle du
combat de la pie et du serpent. C'est sou-
vent dans la nature que les créateurs de
styles prennent l'inspiration décisive. En
pédagogie, le Yin et le Yang sont de bien
beaux concepts, mais il sont moins pra-
tigues pour comprendre quelque chose
que des images précises, vivanies ou un
vécu direct. A notre épogue ol beaucoup
de personnes vivent en ville, les animaux

sont des étres amusants, un peu extérieurs
i leur monde. Les ciladins voient plus
d'animaux sauvages sur des écrans qu'en
contact réel. La relation & I'animal do-
mestiqué est devenue pour cux la norme.
Les oiseaux, on les met en cage, mais on
ne les domestique pas facilement. Les ani-
maux sauvages sont plus intéressants pour
les pratiques corporelles que les animaux
domestiqués. Les maitres chinois ont
presque toujours utilisé des animaux sau-
vages comme références, car ceux-ci ont
l'instinet plus éveillé que celui des ani-
maux domestiqués.

J'ai donc ouvert une voie ¢n transférant

la pratique des 5 animaux du Yiguan et
quelques autres en plus dans le Taijiquan
il ¥ a une trentaine d'années. Cela a eu
pour effet de développer l'instinct des
pratiquants trés rapidement, bien plus ra-
pidement qu'avec les pratigues de formes
traditionnelles, que je ne rejette pas pour
autant. Cet instinct développé a permis &
mon école d'étre une excellente école de
boxe et de santé. Ceux qui ont pu penser
que ce programme était révolutionnaire
se sont trompés. Ceux qui pensaient qu'il
n'élait pas traditionnel aussi. 12'un point
de vue pratique lorsqu'on a assimilé les
techniques de base d'un animal, en W




posture. en mouvement. on peut alors
envisager d'iniégrer sa partie spiri-
tuelle, son esprit, sa psychologie, sa
fagon de percevoir, sa relation au
monde, ete. Sur ce chenin on peut alors
intégrer la fagon d'éire (corps et esprit)
d'un animal aux mouvements de Taiji-
quan au sein des formes traditionnelles,
ou pour les quelques pratiquants pas-
sionnés de cela, en boxant.

Echassiers
Les oiseaux du Taijiquan sont des
échassiers le plus souvent. Le mouve-
ment de la grue blanche déploie ses
ailes, adopté par les écoles majeures
Chen, Yang, Wu, Hao, Sun varie gran-
dement selon le style @ pour autant le
nom du mouvement reste le méme
pour tous les courants de la discipline.
Les échassiers bougent en équilibre
sur le sol sur deux paites comme nous
les humains. Ils sont done de bons
exemples pour notre fonctionnement
anatomigue. Du point de vue du sommeil,
ces animaux dorment parfois sur une
patte, l'autre replide. lls seront alors de
bons modéles pour 1'étude de I'équilibre
en posture. Le raffinement de cette élude
ancienne a inclus des éléments anato-
miques comparés entre le corps humain,
ses jambes et la colonne vertébrale, et le
corps d'un échassier, ses pattes munies
d'ergots, sa courbure vertébrale au long
cou, L'utilisation de zones énergétiques
comme les points Yongquan sous les pieds
et Huiyin au périnée a donné lieu 4 une
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technicité sensible et énergétique de
I'équulibre.

Rapaces

L'aigle est aussi présent dans le Taijiguan,
mais on en parle peu. car cela touche plus
au versant martial de 'art qu'a celui de la
santé, Beaucoup de nos contemporains ne
s'imtéressent plus ou peu a l'aspect mar-
tial de cet art. Certains croient que la pra-
tigue du tui-shou représente 'art martial,
alors que les mains collantes ne consti-
tuent qu'un trés petit aspect de |'entrai-
nement, parmi bien d'autres outils des
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combattants actuels et du passé. En
combat ['utilisation du regard passe
avant celle du toucher, surtout si l'on
est éloigné de |'adversaire au début. Le
regard de I'aigle a des particularités
utiles & la détection de la source du
mouvement. Il est enseigné dans de
nombreux arts martiaux et n'est pas la
propriété d'un art ou d'un autre. La
plongée d'un rapace sur sa proie esi
aussi enseignée comme une technigue
de l'esprit : je I'ai rencontrée dans
I'école de Yang Chao Hou et celle de
Sun Lu Tang.

Canard

L'atterrissage d'un canard, sa retombée
au sol impliquent une gestuelle parti-
culidgre des pattes palmées gu'on re-
trouve aprés certains bonds  du
Taijiquan dans les formes d'armes &
I'épée ou au sabre, ou encore & main
nue. Certains Maitres enseignent cel
envol avee des variantes comme bond du
tigre (€cole Yang Chen Fu), bond du dra-
gon (école Yang Lu Chan et Chen) ou
patte de canard (école Yang chao hou).
Cet aspect plus acrobatique est plutdt ré-
servié aux jeunes pratiquanis

Faisan doré

Lecog d'or a aussi é1€ adopté comme un
mouvement majeur par toutes les écoles
de Tajjiquan. 11 permet un travail sur
I'équilibre au plan gymnique. Sur le plan
du Qi de sanié il permet d'expérimenter
la séparation Yin-Yang des deux cotés du
corps qui s'expriment dans des gestes
assez opposés. Clest un mouvement inbé-
ressant pour |'équilibre Yin-Yang en gé-
néral. En termes de Qi et de santé on
peut réguler les méridiens d'acupunciure
liés a l'estomac en changeant certains dé-
tails de la posture du coq et utiliser celui-
¢l en Qigong médical. JI°ai regu tout un
enseignement sur le Oigong médical dans
I'école de Yang Chao Houw. J'ai commencé
i le transmettre il v a 3 ans.

Le Ch martial oriente la pratgue de ce
mouvement du coq d'or dans diverses di-
rections lui aussi. La montée des genoux
peut étre attaquante ou défensive, le mou-
vement prend alors une forme différente.
La montée et la descente des mains elle
aussi peut étre défensive ou attaguante,
plusieurs variantes coexistent selon les
ceoles

Moineaux

Les sauts rapides des passereaux au sol
lorsqu'ils grappillent des graines ont servi
de modele aux déplacements d'esquive de
I'école de Yang Chao Houw. Les mouve-
ments incessants de leur téte ont offert



une occasion de re-
cherche i ceux qui sou-
haitaient améliorer leur
équilibre corparel en le
rendant moins dépen-
dant de la yue.
Lorsque j'ai créé un

premier cours pour
personnes  dgées en
pionnier il y a 30 ans, je
me suis apergu que ce
genre d'exercice sautil-
lant était plutdt réservé
alix jeunes personnes.
Les marches du singe
étaient plus adapiées
pour aider un public de
personnes essentielle-
ment composé de re-
traités dans leur désir
de conserver leur équi-
libre et de ne pas chu-
ter par inadvertance.

Lorsqu'on est jeune, la
souplesse du corps compense en cas de
chute ; lorsqu'on vieillit. le corps devient
plus cassant. L'éducation & la coordina-
tion par le Taijiquan ou le Qigong devient
alors précieuse, car le sysiéme nerveux
entretenu ne vieillit pas comme le corps.
Si on ne le laisse pas en [riche, les neu-
rones cliquétent bien et longtemps.

Les hybrides

La Chine véhicule depuis des millénaires
dans ses objets et sa culture la notion
d'ére hybrides. Ils mélent plusieurs ani-
MAUX €N un ou s'associent un animal et un
étre humain. Le Dragon en est un exem-
ple comme le Sphinx d'Egyple, ou
I'homme cerf peint & Lascaux. Le phénix
¢l le dragon, ainsi que le cheval ailé, sont
les principaux animaux mythigues de la
Chine.

Le dragon méle les qualités du serpent i
ceux de la chauve-souris gqui vole. 1l a des
griffes de lion, des écailles de poisson.
Bien d'autres variantes peuvent lui ap-
partenir, notamment sa couleur : il peut
étre jaune, noir, rouge, vert. Le dragon est
puissant puisqu'il a plusieurs héritages en
lui. La boxe Taijiquan de Yang Lu Chan
lui a fait une belle part dans le final de la
forme ancienne malheureusement mé-
connue dans son essence (voir mon livre
Tarjiquan |'automne ).

Dans le Qigong

Bien siir tout ce qui a été exprimé au ni-
veau gestuel dans le Taijiquan est aussi va-
lide avec le Qigong. L'équilibre se
travaille merveilleusement bien en Qi-
gong grice i 'apport des techniques de
I'oiseau. L'étude de la tortue n'apporte-
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Qigong du hibou.

rait pas autant de bénéfices L'équilibre
n'a pas qu'un aspect physique. Tenir sur
deux pieds est certes utile. En tant qu'étre
humain la bipédie implique une technicité
de la coordination unique : les singes ne le
font pas aussi bien que nous, Par contre,
les oiseauy ces descendants de dinosaures,
sont aussi habiles gue nous sur deux
pattes. L'autruche court plus vile que
nous: Les moineaux sautenl mieux gue
nous, ete. Les hérons dorment sur un pied.
L'amélioration de notre bipédie est par-
fois nécessaire. En vieillissant, il vaut
micux entretenir sa coordination. Le
monde médical et les institutions com-
mencent & comprendre qu'utiliser des
exercices animaliers comme ceux du
héron dans un cours destinés aux per-
sonnes dgées ou i des personnes atteintes
de maladie de Parkinson, par exemple,
aide mieux que la musculation ou d'au-
tres méthodes gymniques. Les jeux ani-
maliers eux-aussi ont leur valeur en tant
que méthode motivante et conviviale, Les
oiseaux incitent aussi i s'orienter vers la
légereté inérieure, A équilibrer en soi le
lourd et le léger. Le Qigong a un impact
psvchologique certain. Les formes de mé-
ditation qu'il propose calment |'esprit et
le ceeur. Le jeu des animaux du Qigong
éveille et rend vivace. L'oiseau voit le
monde avec recul, d'en haut. Pour s'éle-
ver il a du coeur. L'équilibre spirituel ou
psychologique peut aussi étre amélioné
par une pratique régulidre autour de 1'oi-
sedl, parce que son espace, le ciel, repré-
sente l'esprit et sa capacite de navigation
libre dans le monde de |'imagination.
Faire atterrir cet ciseau dans le monde
concret rend réaliste ce qui a été exprimé.

Les ailes
L'ouverture des ailes
des oiseaux a donné
licu & une gestuelle im-
portante dans les di-
verses  ¢écoles de
Oigong. Elle offre des
possibilités lices & la
beauté. Ei cetie beauté
ne saurail apparaitre,
étre sentie et vécue,
sans que le souffle. le
i, ne s"accumule et ne
circule dans la poitrine,
dans le dos et autour
du eceur. La poésie du
batiement d ‘aile est
inspiratrice. Si elle dé-
noue les épaules, tant
micux. Elle puide
'évolution de la ges-
tuelle du pratiquant
vers ce qui est Muide et
économique en terme
d'énergie: La liberté associée au vol anime
alors I'dme. Les oiseaux n'ont pas de cla-
vicules comme nous, mais un os unique
appelé bréchet qui unit les deux ailes par
l'intérieur. Lorsqu'on les imite, on s'aper-
goit de la faiblesse relative de cette partie
du corps. Les mouvements & l'imitation
du battement des ailes dans différentes
configurations sont intéressanis pour la
circulation énergétique dans le haut du
thorax. Les mots pour les maux actuels
sont nommés par infarctus, crise car-
diaque, cholestérol, etc. La médecine pro-
pose bien des analyses, qui seraient plus
simples si l'on regardait les capacités fines
de mouvement, el si on écoutait ce que
sent le patient ;c'est le point de vue de la
Médecine traditionnelle chinoise, Avoir
des ailes. ¢'est avoir un esprit libre d'aller
dans sa vie.

La salutation au Dao

C'est un Qigong qui reproduit les gesies
matinaux d'oiseaux chauffant leurs ailes
au soleil. Le pénial inconnu inventeur de
cette gestuelle a observé finement ces
animaux. Comprenant comment les flux
de Qi passent i travers les articulations, il
a composé pour les humains un beau
morceau de Chigong. Avec cette pratigue,
on a Ja sensation d'une ouverture corpo-
relle & autre chose au plan spirituel. On
s'éveille & sentir ce qui est 1, qui coule en
nous el qui nous dépasse aussi.

L'oie sauvage Taiyen Gong

Un école chinoise de Qigong consacre
toute son activité sur des séries gestuelles
enchainées qui copient l'oie sauvage
dans sa vie quotidienne, du réveil au W



ni¢re dont un ciseau en vol observe ce qui
l'entoure, en balayant réguliérement i
droite et & gauche, en haut et en bas. Es-
sayez de le faire ! En posture sur un pied
cela complique |'équilibre, puis en sautant
d'un pied sur l'autre....et en sautant en re-
culant. Pour finir la pratique nous passons
au spontané, i une phase libérée des
codes, vivant comme |'animal gui devient
notre guide. I'ai retrouveé avec bonheur ce
genre de pratique dans le chamanisme
plus tard. avec peu de différences sur l'es-
sence.

J'ai conscience que le public occidental
place sous le terme Qigong
des idées un peu restreintes, et
gu'un pourcentage seulement
des pratiguanits s'investissenl
au-dela d'un passe-temps ou
d'un loisir. 11 ¥ a peu, j'al eu
I'honneur  de  recevoir
quelques photographies d'un
éleve d'il ¥ a 25 ans, devenu
enseignant de Qigong el qui a
continué de pratiquer les exer-
cices animaliers pour lui-
méme et dans ses cours 1
venait de féter un événement
imporiant avec un groupe
d'amis devant lesquels il a ef-
fectué & 75 ans une démons-
tration du Qigong des 3
animaux, en costume pour la
circonstance. L'Age, c'est dans
la téte ! Le corps vieillit, I'dme
reste lelle gu'elle a toujours
été. Si I'on a bien vécu, on porte en soi
'expérience de tous les dges de sa vie :on
a 1 an, 2 ans. 3 ans. 10 ans, 20 ans, 30 ans,
ete. L'ige devient un avaniage-inconvé-
nient ou l'inverse.

Reconnaitre les animaux

Au sujet des formes animales dans |'espril
humain, il semble qu'une prédisposition
génétigue conditionne notre cerveau i la
reconnaissance visuelle, sonore et olfac-
tive des animaux. La survie de nos ancé-
tres pendant plusieurs millions d'années
a tenu & |'usage des sens pour se prévenir
des animaux prédateurs d'une part, et
aussi capler de ceux gui pouvaient nous
nourrir. Ces prédispositions ne sont plus
d'une grande utilité dans les villes. Ce qui
nous y agresse c'est le stress, éventuelle-
ment un bus ou une automobile, et
lorsque nous devons manger, le poulet
n'est plus vivant lorsqu'on le rencontre
dans le rayvon alimentaire du supermar-
ché : pas besoin de rTuser pour attraper
une barquette plastifiée. Il n'empéche que
nous sommes pré-programmeés cérébrale-
ment pour la reconnaissance des animaux
dans la nature, et la détection de leurs

Qigong e I'oie sauvage.

mouvement. On a constaté que beaucoup
de nouveaux-nés étaient réactif aux mou-
vements serpentants : les serpents sont
parfois dangereux.

Par |'imagination, nous pouvons aussi
nous mettre tellement dans 'esprit d'un
animal que 'on arrive i 'imiter & la per-
fection, Je me souviens de certains prati-
quants lorsque pour la premiére fois ils
imitent un animal. Sans apprentissage
préalable, j'ai vu certains d'entre eux ef-
fectuer avec leur corps des gestes qu'ils
n'auraient su faire consciemment. Ces
moments idéaux ne sont pas trés fré-

guents, mais chaque personne les rencon-
tre & un moment ou un autre s elle
s'investil. Le don apporte la confiance et
la joie. La difficulté aussi se rencontre, elle
se travaille et nous améne au-dela de nos
limites. Ainsi j'ai d'abord é1€ doué pour le
singe et l'oiseau, ensuite pour le serpent
et l'ours au détriment de I'oiseau. Et fina-
lement & force de pratiquer je ne saurais
dire lequel est mon préféré.

On entend souvent souvent les éleves dire
j'aime ou j'aime pas. Cette phrase refléie
i merveille leur don et leur difficulié. La
difficulté parle plus de I'ego ou du chemin
de vie. On a besoin du don et de |'imper-
fection pour réaliser l'oecuvre Qigong en
nous. Beaucoup de personnes ignorent
que Gong ¢'est une ceuvre artisanale réus-
sie, done une oeuvre avec le Qi dans le Oi-
gong. C'est bon pour la Santé. Cela est
placé sous la tutelle du Ministére des
Sporis, et cela dépasse le Sport qui n'est
gu'une base de départ pour I'envol vers
une pratique intéricure. Avec les oiseaux
nous touchons i notre partie céleste. Pour
toutes les cultures 'esprit a plus & voir
avec la partie supérieure de la personne.
La science nous dit que le cerveau est la
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résidence de l'esprit. Les peuples anciens
avaient un autre avis : le coeur est la rési-
dence de l'esprit et la 1éte pense. On s'ap-
proche done du spirituel peut étre plus
facilement avec les pratiques de ['oiseau
qu'avec celles des autres animau. Mais ce
peut éire aussi une illusion.
La psychologie associde aux oiscaux dié-
pend de la fagon dont ils vivent ou se
nourrssent. Un aigle ne se comporte pas
comme un échassier d'eau ou comme un
pinson, Le prédateur a un mode vie dé-
terminé, la prote un autre, L'8tre humain
a intérét i comprendre sa place de préda-
teur en haut de I'échelle écolo-
gique, parce que sans cela il
nsque de tomber verligineuse-
ment. Il est certain que si les
animaux disparaissaient, nous
ne serions bientot plus 1a nous
non plus. Que les citadins goi-
tent un peu plus souvent la
vraje nature serait idéal ! Qu'ils
s'intéressent aux animaux en
tant qu'élres sauvages el spin-
tuels peut paraitre une idée
étrange ; je souhaiterais cepen-
dant Ia faire partager. La mé-
connaissance de la nature est
grande, bien plus grande que la
connaissance qu'on en a depuis
son logis, C'est un bonheur
utile que de prendre le temps
de regarder, comme je Pai fait
il v a peu de jours, depuis la ter-
rasse de mon balcon. D'au-
dessus, j'ai abservé comme souvent en
silence et sans autre geste gue des batte-
ments de als un couple de moineaus. Le
miile guettait, posé un peu plus haut pen-
dant que la femelle picorait des graines
au sol. Ce magnifigue moment, exemple
d'associations pour la vie et la survie,m'a
parlé de nous-mémes bien simplement
certes. Ce que j'ai vu résume ce qui est es-
sentiel 4 la vie, l'entraide, le partage, la
nourriture, la sécurité, car les chats ou les
rapaces croquent les menus oiseaux
quand ils le peuvent. C'est 14 ol cetie pe-
tite histoire trouve sa place harmonieuse
au sein de cette série sur 5 animaux chi-
nois et les Arts internes d' Asie qui s'ache-
vent avee ce dernier article. @
Georges Sahy
www.abe-chi.com
www.qigong-shiatsufr
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