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INTRODUCTION

Lors de notre pratique du Tuishou a Taiwan,
trois fois par semaine de 19 h a 21 h, pas une
seule séance ne commengait sans les exercices de
base du Tuishou. A cette époque, ils étaient au
nombre de 14 dont la calligraphie tapissait le mur
du Daoguan, au 11¢ étage de I’immeuble ou nous
pratiquions.

Plus tard, bien plus tard (en 2003), furent ra-
joutés les Huit Techniques ou Bafa /\ 7%. Il en sera
question lorsque nous traiterons de ces tech-
niques.

Le matin, quand le mauvais temps ne nous
permettait pas de pratiquer a I’extérieur, nous
nous abritions sous la toiture du temple, jouxtant
notre espace de pratique au lieu dit de « la com-
mémoration des 100 martyrs » a Yuan Shan, pres
du Grand Hétel. L’espace étant fort étroit, il
n’était pas possible d’enchainer la forme. Alors,
Laoshi nous faisait pratiquer les exercices de base
du Tuishou de maniere assez différente selon
qu’ils étaient destinés a I’entrainement du tuishou
ou a la pratique de la forme.

Il est donc possible d’adopter I’ensemble de
ces exercices en fonction de la finalité désirée.
C’est ce que nous montrerons dans ce chapitre.

Apres vous avoir présenté I’ensemble des
exercices, nous décrirons chacun d’eux exécuté
pour la préparation au Tuishou, puis suivront les
variantes qui sont des adaptations pour compléter
les exercices de base préparatoires a la forme.

Nous montrerons ces exercices exécutés indi-
viduellement et a deux.

Nous ne répéterons jamais assez que ces exer-
cices sont la pour préparer au Tuishou et qu’en
aucun cas ils ne doivent €tre réalisés de la méme
maniere dans la pratique du Tuishou. La pratique
de ces exercices a deux est la pour nous faire
éprouver nos résistances et celles de notre parte-
naire afin de s’en libérer pour pouvoir accéder a
I’écoute, Tingjin.

C’est pourquoi leur répétition ne doit pas tom-
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ber dans une sorte d’automatisme qui ferait di-
minuer la vigilance avec une présence au geste
qui s’amenuiserait. Bien des pratiquants s’exer-
cent tout en discutant de choses et d’autres avec
le partenaire. Une telle attitude ne peut pas déve-
lopper 1’énergie d’écoute et 1’exercice perd tout
son sens.

Chaque geste a un point de départ et un point
d’arrivée qui est celui du départ. Il est donc
conseillé de faire un temps d’arrét sur ce point
précis afin de ne pas tomber dans la répétition au-
tomatique.

Quand on réalise ces exercices a deux, I’un des
partenaires prend I’initiative du mouvement, 1’au-
tre accueille la poussée des qu’il la pergoit. Au
début, le geste de poussée est doux de manieére
que le partenaire puisse enregistrer I’information
sans réagir brutalement pour ne pas perdre le
contact. Puis les poussées peuvent devenir plus
puissantes.

Il est indispensable que celui qui prend I'ini-
tiative laisse son partenaire revenir au point de
départ. Ainsi réalisés ces exercices demandent
une grande concentration et une grande attention.
Il vaut mieux en faire moins et étre parfaitement
dans I’exercice que d’en faire de longues séries
répétitives sans attention.

Evolution des exercices de base du Tuishou

La liste calligraphiée, accrochée sur le mur du
Daoguan, ne comportait que 14 exercices dont le
dernier était le Dalii. C’est cette liste qui figure
sur la version de 1992 du Petit Livre Rouge'. La
version de 1976, la premiere du genre, ne com-
porte pas cette liste.

1. Ce que nous appelons le Petit Livre Rouge est un
ouvrage au format de poche qui comprend le nom des
gestes de tous les enchainements du style, les prin-
cipaux Classiques, les biographies des Maitres du
style et les conseils pour la pratique de Maitre Wang
Yen-nien. lly a eu plusieurs éditions dont les deux der-
nieres ont été traduites en francais. Leur appellation
est due a leur couverture rouge.
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Comme déja dit, la version du Petit Livre
Rouge de 2003 contient la méme liste, a laquelle
est rajout€ le petit enchainement du Bafa /\ X,
les Huit techniques.

Pourquoi avoir ajouté si tardivement ces huit
techniques de base du Taiji quan ? Tout simplement
parce que cet enchainement est la troisieme séquence
du Shi san shi qui a subi quelques tourments au cours
de son évolution.

Nous ne nous souvenons pas avoir travaillé cet
enchafnement avec Laoshi durant notre s€jour a Tai-
wan. Par contre, il en fut fortement question lors du
stage qui se tint a Chatillon en 1992. Une fois que le
Shi san shi avait ét€ completement réactualisé sous
la forme que nous lui connaissons aujourd’hui, hor-
mis I’exécution du Ji dans la troisieme séquence, il
était évident que cet enchainement avait sa place
dans les exercices préparatoires au Tuishou parce
qu’il donne la possibilité¢ d’exprimer en Fajin cha-
cune des huit portes de base.

Drailleurs, c’est bien pour cela que nous trouvons
étrange que Laoshi change I’exécution du Ji dans la
troisieme séquence du Shi san shi puisqu’il avait sa
plein expression dans le Bafa, c’est-a-dire le méme
enchainement mais a deux.

Livret rouge, version 1992

Lors du stage a Chalonnes-sur-Loire en 1999,
Maitre Wang a développé un aspect beaucoup plus
fluidique des exercices de base du Tuishou. Pro-
gressivement, d’un Tuishou de compétition il a pen-
ché vers un Tuishou a tendance thérapeutique. Pour
lui, la compétition n’avait aucun sens et ne pouvait
rien apporter de bon a une humanité qui ne pensait
qu’a lutter et a se battre pour avoir une premiere
place. Il faut dire qu’a son age avancé, 85 ans, et
apres avoir vécu la guerre sino-japonaise puis la
guerre civile chinoise, la compétition n’avait plus
grand sens a ses yeux.

Mais il y a une autre raison a cela, c’est que le
Tuishou de compétition ne respecte pas beaucoup les
principes essentiels du Taiji quan. Les réglements
font que I’essence de la discipline tend a disparaitre
pour laisser la place aux bras les plus vigoureux. En
effet, a regarder ce qui se passe en compétition, on ne
sait plus tres bien faire la différence entre un combat
de taureaux et le Tuishou...

Est-il possible de développer un Tuishou dit thé-
rapeutique ?

Pour nous, cela ne fait aucun doute puisque nous
I’utilisons pour réharmoniser les flux énergétiques,
rééquilibrer les tensions tissulaires, restructurer I’in-
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Livret rouge, version 2003

dividu dans sa dimension physique et psychique. Le
Tuishou a des vertus exceptionnelles et nous sommes
en droit de nous demander pourquoi il est si peu pra-
tiqué dans nos cours.

Je pense que le Tuishou doit faire I’objet d’un
cours séparé de celui de I’enseignement de la forme.
Ainsi, il n’est pas imposé aux personnes qui refusent
le contact et qui n’ont aucun intérét pour cet aspect
du Taiji quan. Méme si cela est regrettable, il n’est
pas possible de forcer les gens. Ensuite, il ne faut pas
que ce cours soit uniquement orienté vers la compé-
tition. En montrant toutes les facettes de la discipline,
les plus réfractaires y viendront parce qu’ils y pren-
dront du plaisir.

En avancant en age, la compétition a de moins en
moins de sens et ¢’est certainement ce qui a conduit
Laoshi a développer un Tuishou tres doux et flui-
dique.

Mais ce n’est pas une raison pour en cacher les
autres aspects.

Différentes formes de pratique du Tuishou

* Harmonisation des énergies et rééquilibration
des tensions tissulaires

Il n’est pas possible de séparer ces deux as-
pects en relation avec I’entretien de la santé.
L’harmonisation des énergies se produit dans le
rapport avec I’autre lors des échanges fluides. La
moindre résistance est la preuve d’un déregle-
ment énergétique qui peut se traduire par une ten-
sion tissulaire si celui-ci est en place depuis un
temps relativement long.

Prendre conscience de la résistance tissulaire
est le premier pas pour la résoudre. Ensuite, c’est
au partenaire d’étre suffisamment a I’écoute pour
absorber cette résistance afin qu’elle disparaisse
petit a petit. Ce n’est pas simple d’avoir cette
conscience de la résistance quand on vit en per-
manence avec. Avec beaucoup de patience, tout
finit par arriver...

Le travail a deux permet I’auto-équilibration
réciproque. Soyons plus clair sur cette notion.
Lorsque des parties de notre corps ont des résis-
tances, des tensions, travailler avec quelqu’un
permet qu’elles se disolvent comme si le corps de
I’autre analysait ces tensions et renvoyait une in-
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formation correctrice. Bien sir, une telle auto-
équilibration n’est possible qu’en installant une
grande neutralité d’action. Il ne doit en aucun cas
avoir intervention de la conscience, il faut laisser
les corps agir et inter-réagir.

* Mise en application des principes du Taiji quan

La discipline Taiji quan repose sur des prin-
cipes contenus dans les Classiques. Certains d’en-
tre eux sont impossibles a mettre en pratique en
dehors d’un travail a deux.

Le passage par le Tuishou nous semble obligé
si notre souhait est d’approfondir la discipline
Taiji quan. L’autre est une sorte de miroir qui nous
renvoie a nous-méme. Par exemple, sommes-
nous bien sfr que la résistance que nous attri-
buons a l'autre soit de son seul fait ? Ne
sommes-nous pas en partie responsable de la rai-
deur de I’autre par notre action propre ?

L’expérience nous montre que la pratique a
deux finit par faire découvrir ce qu’est la non-
résistance associ€e au principe taoiste fondamen-
tal du Wuwei # %, 1a non-intervention.

* Préparation a la compétition et compeétition de
Tuishou

Si la confrontation peut nous aider a mieux
progresser, il n’est pas certain que la compétition
sportive en soit le meilleur moyen. En ce qui
concerne les Arts Martiaux en général nous ne
pouvons faire que le triste constat des transfor-
mations des disciplines. Le judo en est I'un des
exemples les plus frappants.

Cependant, il est indéniable que la compéti-
tion répond, chez ’homme, au besoin de se me-
surer a I'autre afin de mettre ses capacités a
I’épreuve. Le Tuishou, tout comme les autres dis-
ciplines sportives qu’elles soient martiales ou
non, peut répondre sainement a ce besoin, , , aussi
longtemps que les pourfendeurs de champions,
aux méthodes douteuses pour des finalités mer-
cantiles, seront éloignés de nos athletes.

Se préparer a la compétition demande un ren-
forcement des capacités physiques et techniques.
Les exercices de base du Tuishou répondent tres
bien a cette demande.
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Classement des exercices de base du Tuishou

Nous ne savons pas comment ont ét€ congus ces
exercices. Par contre, Maitre Wang nous a indiqué
qu’ils avaient été choisis parmi une liste plus impor-
tante.

Quand on analyse ces gestes on se rend tres vite
compte que le choix de la liste et leur suite n’est pas
dd au simple hasard de la découverte mais qu’il ré-
pond a des finalités que nous allons vous présenter.

* Gestes 1 et 2 : éducatifs sur un axe vertical sans
perte de intégrité physique.

- Le premier exercice consiste pour les deux
partenaires a tourner sur un axe vertical sans
changement d’appui tout en montant.

- Le deuxieme exercice consiste pour celui qui
pousse a pivoter sur un axe vertical avec trans-
fert du poids du corps, tout en allant vers le
bas, alors que celui qui est poussé tourne sur
le méme axe vertical tout en allant vers le bas.

* Gestes 3 et 4 : éducatif sur un axe horizontal
avec prise de conscience de la bascule du bassin
et de sa commande.

Le troisieme geste s’effectue de la manicre
suivante : alors que celui qui est poussé au ni-
veau de la poitrine a un mouvement vers le
bas, celui qui pousse a un mouvement ascen-
dant. Cependant les deux ont un geste qui s’ef-
fectue selon un axe horizontal passant par les
articulations des hanches.

Le quatrieme geste consiste en une poussée au
niveau du Dantian inférieur absorbée par un
mouvement de bascule du bassin. Celui qui
pousse a un mouvement de descente identique
a celui qui est poussé.

e Geste 5 : application du principe constant « Le
changement de direction de la rotation du bassin
s effectue dans la continuité de la descente ou de
la montée ».

Les partenaires travaillent sur le méme axe
vertical : celui qui pousse a un mouvement
descendant avec une légere rotation ; celui qui
est poussé a un mouvement descendant dans
la rotation d’un c6t€ puis de I'autre avant de
remonter.
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EXERCICES DE BASE DU TUISHOU

E, b B (R )

ZU0, YOU ZHUAN YAO (HOU TUI)

Rotation de la taille en direction de la jambe arriere, a gauche
puis a droite.

&, A HE (AT )

YOU, ZUO ZHUAN YAO (QIAN TUI)

Rotation de la taille en direction de la jambe avant, a droite
puis a gauche.

.

XIANG HOU WAN YAO

Fléchir la taille (rétroversion) en s’inclinant vers 1’arriere.
i

XIANG QIAN WAN YAO

Fléchir la taille (rétroversion) en s’inclinant vers 1’avant.
£, B R % AL

ZU0, YOU DANTUI GUI HUA

Esquiver en s’accroupissant sur la jambe gauche, puis sur la
droite.

£+ FE T

DAN SHOU HU YUAN TUISHOU

Pousser d’une main selon un mouvement circulaire.

R R

XTANG HOU PENG SHOU WAN YAO

Parer vers ’arriere en fléchissant la taille.

©) AT F R

XIANG QIAN PENG SHOU WAN YAO

Parer vers I’avant en fléchissant la taille.

m A

PENG LU

Peng, Lii.

®AEY

AN FA JIN

Libérer 1’énergie Jin avec AN.

Eiog o

JI FA JIN

Libérer I’énergie Jin avec JI.

% F 3 B i F

SHUANG SHOU LI YUAN TUISHOU

Poussée des mains selon un mouvement circulaire vertical.
OB R W F RS F ok

PENG LU AN JI SI SHOU LIANXU TUISHOU FA
Technique de poussée des mains qui fait succéder sans
interruption Peng, Lii, An et Ji.

R B ¥ F ok

DALU TUISHOU FA

Technique de la grande esquive de la poussée des mains (ou
grand déplacement).

NS> <

BAFA

Les huit techniques.
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* Geste 6 : génération des 3 portes Peng, Lii et
An selon un mouvement de rotation sur un axe
vertical. Application de la notion de transforma-
tion dans le vide.

Dans le style du Yangjia michuan, ce geste se
fait en maintenant le poids du corps sur le pied
arriere, ¢’est-a-dire sur un axe vertical fixe.
Dans les autres styles, le méme exercice, I’'un
des rares pratiqué hors notre style d’ailleurs,
se pratique avec transfert du poids du corps
d’un pied sur I’autre. Nous le montrerons
comme une variante de notre style.

Cet exercice est tres important car il permet
d’apprécier la notion de vide et la transforma-
tion qui s’y opere.

* Gestes 7, 8 : 'expression est contenue dans
I’absorption selon un axe horizontal.

Dans ces deux gestes, en méme temps que
I’on absorbe la poussée de I’autre on répond
par une poussée qui est une expression ges-
tuelle.

Le septieme geste consiste a répondre par une
poussée en méme temps qu’on subit une pous-
sée identique au geste 3, soit au niveau de la
poitrine, mais sur I’avant-bras en position de
Peng. Alors que ’absorption se fait vers le
haut a I’aide de la posture Peng, I’autre main
effectue une poussée au niveau de la poitrine
du partenaire.

Le huitieéme geste consiste a répondre par une
poussée en méme temps qu’on subit une pous-
sée identique au geste 4, soit au niveau de la
taille, mais sur 1’avant-bras en position de
Peng. Alors que I’absorption se fait vers la
taille a I’aide de la posture Peng, I’autre main
effectue une poussée au niveau de la taille du
partenaire.

* Gestes 9 : tranformation de Peng en Lii.

Alors que la posture d’un Lii classique est
adoptée, le Peng de départ se transforme lui-
méme en Lii. Ceci montre bien la différence
qu’il peut y avoir entre la forme gestuelle
d’une porte et son expression énergétique.
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* Gestes 10 et 11 : apprentissage des Fajin.

Ces deux gestes sont sens€s apprendre ce que
sont les Fajin ou expression de 1’énergie. Nous
verrons qu’ils sont surtout 1a pour apprendre a
absorber une énergie Jin exprimée.

Le dixieme geste n’a pas son €gal dans les
exercices précédents. C’est une nouveauté qui
génere la réponse dans 1’absorption a 1’aide
d’un mouvement circulaire vertical renvoyant
la force au partenaire qui I’a exprimée.

* Gestes 12 a 15 : travail des déplacements tout
en effectuant des exercices de main.

Les exercices 12 et 13 peuvent s’exécuter
aussi bien sur place qu’en déplacement. Les
deux derniers gestes se font toujours en dé-
placement.

11 est également possible d’effectuer des Fajin
pendant la réalisation de ces gestes. Bien en-
tendu, cela demande déja un certain niveau de
pratique car les Fajin se font par surprise. Et
pour les absorber sans résistance il est indis-
pensable d’avoir développé une bonne qualité
d’écoute.

Récapitulatif

- Travail sur un axe vertical

. Exercices 1 et 2

. Exercice 9

. Exercice 11 avec Fajin
- Travail sur un axe horizontal

. Exercices 3 et 4

. Exercices 7 et 8 qui sont la répliques des 3 et

4 avec un Peng transformé en Lii

. Exercice 10 avec un Peng transformé en Lii
- Travail sur un axe vertical avec montée et des-
cente (transformation au niveau du bassin)

. Exercices 5 et 6
- Travail avec déplacements et controle de la dou-
ble lourdeur

. Exercices 12, 13 et 14

Description des exercices de base du Tuishou

Pour décrire les exercices de base du Tuishou pré-
conisés dans le style du Yangjia michuan Taiji quan,
nous suivrons toujours le méme plan, déja adopté
dans les 4 premiers Tomes du Style Yangjia.
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La description du geste sera celle que nous avons
comprise a partir de I’enseignement de Maitre Wang
Yen-nien. En ajout a cette description, nous indi-
quons : les transformations, les erreurs commises,
I’évolution de la pratique des exercices, ainsi que les
variantes. Ces variantes sont pour la plupart des ap-
ports personnels. Quand elles sont le fait de Maitre
Wang, nous le signalerons.

Nom des exercices de base

Le nom donné aux exercices de base 1, 3,4, 5,7,
8 et9 indique ce qui doit étre effectué par le parte-
naire absorbant la poussée, 1’accent est donc porté
sur I’absorption.

Celui donné aux exercices 2, 6, 10 et 11 indique
ce qui doit étre fait par le partenaire qui pousse. L’ac-
cent est mis sur I’expression.

Les exercices 12 a 15 se font avec des échanges
qui aboutissent a la réalisation des mémes gestes par
les deux partenaires. Chacun des deux partenaires ré-
petera le méme geste avec un léger décalage dans le
temps. Ici, ’accent sera donc mis sur les déplace-
ments.
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Annexe 1. Article paru dans le Bulletin annuel n° 11 de KUN LUN

LE TUISHOU

Un passage a I’acte incontournable

Le Tuishou (la poussée des mains) est une étape importante dans la pratique du Taiji quan.
Il est souvent négligé pour des raisons multiples dont la plus importante est qu’il semble ne
pas avoir de liens directs avec la pratique de la forme. Dans ces quelques lignes, nous vous
proposons une découverte de cette discipline magistrale pour qui veut bien s’aventurer sur un
terrain ou le corps se met a nu dans son entier, ou I’ego est mis a rude épreuve...

Nous pensons qu’il vaut mieux éviter, au début de cette pratique, de se cacher derriere une
technique qui occulterait I’essence du Tuishou. L’entrée en matiere est bien le corps : un corps
qui s’offre, un corps qui explore. Il ne pourra s’offrir que s’il est ouvert et, pour cela, il est in-
dispensable que sa « bulle corporelle » ne soit pas dans une carapace, avec cette faicheuse idée
d’une protection sire. En premier, il faut donc accepter d’étre touché, palpé, modelé, a la ma-
niere d’un massage corporel, sans craindre une mauvaise intention puisque celle-ci sera im-
médiatement détectée par votre corps. Ce toucher corporel sera une redécouverte de votre
corps a travers 1’autre. Ainsi, vous procédez a une reconstruction progressive de votre corpo-
réit€ avec 1’idée que vous en avez, associée au ressenti de la palpation. Accepter que son corps
soit en contact avec une main qui n’est pas la votre, c’est €tre capable de toucher soi-méme
car un contact est déja un échange, et toute partie du corps peut étre considérée comme une
main (I’un des principes du Tuishou).Ne croyez pas que cette étape soit aussi évidente qu’il
y parait. Nous pensons que la coquille corporelle est I’un des freins majeurs a la pratique du
Tuishou.

Une fois cette étape franchie, nous pourrons passer a la levée des tensions tissulaires dans
la dynamique de ’homme debout. C’est le moment ot les exercices de base du Tuishou ont
leur place. L’inconvénient de ces exercices qui doivent étre répétés inlassablement est, juste-
ment, leur répétition. Tres vite, des automatismes s’installent et font oublier aux pratiquants
qu’ils doivent étre présents dans leurs gestes. C’est pourquoi, d’autres exercices sont préco-
nisés de facon a relancer régulicrement I’attention. Les tensions tissulaires sont omniprésentes
et leurs causes sont multiples car associées a la vie de 1’individu. Il faut les découvrir en pro-
cédant a une écoute attentive de tout ce qui se produit dans sa gestualité. Ceci est le premier
pas pour développer Ting jin, I’énergie d’écoute.

Lorsque I’énergie d’écoute commence a naitre, nous pouvons aborder 1’étape suivante : la
restructuration corporelle. Nous pouvons encore une fois utiliser les exercices de base du Tui-
shou avec cette intention précise, ce qui modifie légerement la maniere de les réaliser. Qu’en-
tendons-nous par restructuration ? C’est tout simplement le retour a I’unité, ou sa recherche.
Notre vie (éducation, culture, expériences facheuses, etc.) fait que notre corps est morcelé, dés-
uni, dispersé. Il nous faut donc le reconstruire autour d’un axe de vie qui est notre verticalité,
cette verticalité qui met en cause notre équilibre soumis aux lois de la gravitation. Cette unité
est indispensable pour mettre en pratique le principe suivant : « Quand une partie du corps
bouge, toutes les parties se meuvent ».
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Mieux encore, quand on fait des exercices spécifiques a la restructuration, il est possible
de lever des phénomeénes douloureux. C’est en ce sens que le Tuishou est parfois qualifié de
thérapeutique. Il ne faut pas voir en ce terme un quelconque abandon de la finalité du Tuishou,
c’est seulement une étape qui a nos yeux revét une grande importance. En fonction de son
passé, cette étape sera plus ou moins longue. De toute fagon, la restructuration est une néces-
sité du quotidien du fait de notre vie.

Maintenant que nous avons conscience de nos déficiences, il est possible d’aborder la pous-
sée qui sera un moyen de les combler. Pousser semble facile et pourtant... Combien se re-
poussent au lieu de pousser I’autre ? Il faut que la poussée soit chargée d’intention qui
mobilisera les énergies du corps. Appliquons les deux principes « Ecoute de 1’énergie » et
« La ou se dirige la pensée 1’énergie suit ». La mise en ceuvre de ces deux principes nous
oblige a des étapes successives qui nous feront mieux comprendre la finalité du Tuishou.
D’abord 1’écoute, ou la prise de conscience de la direction de la poussée de 1’autre ; ensuite
charger sa poussée d’intention, c’est-a-dire la diriger vers une partie précise du corps du par-
tenaire. Cette deuxieme €tape est ce que 1’on nomme la conduite de 1’énergie. Quand on met
en application ces deux principes en méme temps, un phénomene d’accélération se produit
dans I’apparition des principes. Tout a coup, ils s’additionnent. En fait, vous prenez conscience
qu’un principe ne peut pas exister sans 1’autre, leur présence s’impose a vous et votre regard
sur eux devient plus éclairé.

Il faut aussi que la poussée ait une racine et « la racine est dans le pied » disent les Clas-
siques. Entre la poussée de la main et la racine de la poussée (le pied) il faut une cohésion, un
lien : c’est lier le haut avec le bas. La conduite de I’énergie ne sera fluide que si « haut et bas
sont bien reliés » est-il dit dans les Classiques. Quand tout cela est au point, alors il est pos-
sible de pratiquer les Fajin, I’expression de I’€nergie. Cette fois la poussée est une et sans re-
tour. Elle demande la mobilisation totale du corps en un tres court instant. Pousser prend tout
son sens dans le Fajin.

A la fin de ce parcours qui nous a conduit de la rupture de la coque corporelle au Fajin, nous
constatons que les principes essentiels du Taiji quan trouvent leur pleine expression. Nous
pensons d’ailleurs que ces principes que nous développons dans I’apprentissage de la forme
sont nés dans la pratique du Tuishou. En retour, le Tuishou sera le révélateur de notre capa-
cité a traduire corporellement 1’ensemble des Principes Essentiels du Taiji quan.




EXERCICE N°1

E & B & (1R k)

ZUO0, YOU, ZHUAN YAO (HOU TUI)
Tourner la taille a gauche et a droite
(appui sur jambe arriere)
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£ AR (1R OAR)
ZUO, YOU, ZHUAN YAO (HOU TUI)

ZUO % : gauche

YOU %  :droite

ZHUAN #  :tourner

YAO B les reins (région lombaire) ; les lombes ; la taille.
HOU %  :arriere

TUI f&  :jambe

Tourner la taille a gauche et a droite tout en €tant sur la jambe arriere. Aucun probléme ici, il s’agit
bien de la taille ou, plus exactement, du bassin. Le bassin est le « général », il commande tout le reste
du corps. Cet exercice de base, ainsi que le suivant, attire I’attention sur la mobilisation du bassin.

TOURNER LA TAILLE, A GAUCHE ET A DROITE, EN RESTANT EN APPUI SUR LA
JAMBE ARRIERE

Description du geste en solo
Il s’agit d’absorber une poussée sur I’hémithorax du c6té de la jambe arriere et de pousser en res-
tant sur la jambe arriere. Le mouvement global du corps est ascendant, la descente se fait dans
le relachement.

Position de départ
* Le poids du corps est sur la jambe arriére, la taille est reldchée en rétroversion, le dos est étiré
et la poitrine détendue, les bras sont tombants.

Absorption expression

* Bascule puis rotation du bassin du c6té de la jambe arriere avec extension de la jambe d’ap-
pui. Dans le méme temps la main du c6té de la jambe avant est projetée vers 1’avant, gueule du
tigre vers le haut, la main du c6té de la jambe arri¢re est projetée vers I’arriere, gueule du tigre
vers le bas. Il n’y a pas rotation externe de la main qui va vers ’arriere. Le mouvement est vif
et I’arrét également avec I’impression de prendre appui avec la main arriére pour mieux expri-
mer avec la main avant.

Phase de relachement et retour a la position d’origine

* Le relachement prend naissance dans la taille puis se propage aux membres. Il est contrélé de
maniere que les bras tombent de chaque c6té de la poitrine. Le mouvement global est descen-
dant.

Description du geste a deux

Position de départ

* Les deux partenaires sont en appui sur la jambe arriere, le bassin reldché en 1égere rétroversion
et les genoux 1égerement fléchis.

* Celui qui effectue la poussée pose la main du méme c6té que la jambe avant sur le thorax,
juste au-dessous de la clavicule du méme c6té que la jambe arriere du partenaire.

La poussée
* Elle part du bassin, prend appui sur la jambe arriere, est transmise par la colonne vertébrale a
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Tourner la taille a gauche et a droite (appui sur jambe arriere)

PLANCHE1-1
EXERCICE 1 en solo
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I’épaule, au coude, a la main, au thorax du partenaire.

Légere bascule du bassin vers 1’avant depuis la position de rétroversion, suivie d’une rotation du
bassin du c6té de la jambe arriere. Dans le méme temps, détente de la jambe arricre et poussée
de la main.

Attention, la bascule du bassin précéde toujours la rotation. La poussée s’effectue en fait juste
avant la rotation. La rotation ne devrait étre qu’une phase de relichement sauf dans le cas
de poussées longues, ce qui n’est pas le cas dans cet exercice.

» La téte ne bouge pas, elle reste suspendue. Le regard est dirigé soit sur le Yin tang (7 = (Palais
du sceau ou troisiéme ceil), soit au niveau du plexus, dans la zone péricardiaque. Le regard est
porteur du Yi. Le Yi a pour réceptacle soit le Yin tang, soit la région du cceur ou siege le Xin. Il
s’agit de percer I’intention de 1’autre sans dévoiler la sienne.

* Le poids demeure sur la jambe arriere.

L’absorption

* Dés que la poussée est sentie, le mouvement d’absorption s’effectue. Du fait que I’absorption
va conduire la poussée, il faut veiller a ne pas perdre le contact pour la détourner.
Labsorption débute au bassin, prend appui sur la jambe arriere, est transmise a la colonne pour
aboutir a I’épaule.

* [Légere bascule du bassin vers 1’avant depuis la position de rétroversion suivie d’une rotation
du bassin du c6té de la jambe arriere. Dans le méme temps, détente de la jambe arriere et lan-
cer des bras de telle sorte que la main avant vienne au contact de I’épaule opposée du partenaire
et que I’autre bras soit projeté vers 1’arrieére pour équilibrer les forces.

* La téte suspendue. Le regard est dirigé de la méme facon que le partenaire.

Retour a la position d’origine
* Sans qu’il y ait perte de contact de la main sur le thorax, le retour au point d’origine se fait par
relachement total mais contrdlé.

Transformation
* Le mouvement circulaire du bassin et la 1égere antéversion transforment la poussée AN selon
une trajectoire circulaire vers le haut, dans le plan vertical.

Erreurs commises
- Le bassin a trop tourné et ne se trouve plus face au partenaire.
- La téte dirige le mouvement. Au lieu d’étre suspendue, c’est elle qui part en premier.
- Le contact est « trop dur » ; ceci traduit une raideur du corps.
- [l n’y a pas fluidité du mouvement mais automatisme de la part des deux partenaires.
- Déhanchement des deux partenaires.
- Celui qui pousse transfere le poids sur le pied avant.
- Cassure du tronc : celui qui pousse se penche en avant ; celui qui absorbe se penche en
arriere.

Evolution de la pratique
1- Faire le geste jusqu’a ce qu’il devienne fluide. Le mouvement doit étre lent en évitant tout
automatisme. A cette fin, celui qui effectue la poussée doit faire varier le rythme.
2- Le geste est fluide et il n’y a pas perte de contact. D&s que ceci est acquis, le mouvement
de poussée et le retour au point de départ du mouvement alternent de facon réguliere en évi-
tant toute rupture du rythme. Il faut encore pratiquer avec lenteur.
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PLANCHE 1-2
EXERCICE 1 en duo
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La suite ne concerne que le pratiquant ayant [’intention de s’exercer aux Fajin puis au Tui-
shou de compétition. Le pratiquant intéressé uniquement par les techniques de santé peut
perfectionner son geste dans le sens de plus de fluidité et d’écoute.

3- Quand le point 2 est acquis, le mouvement peut devenir rapide. La poussée peut devenir
plus importante.

4- Celui qui pousse cherche a désarconner son partenaire. La poussée n’est donc plus répé-
titive. Le moment de la poussée dépend de celui qui pousse.

5- La recherche du Fa jin devient possible. Celui qui subit la poussée peut chercher a enchai-
ner un geste de facon a déstabiliser son partenaire.

Intentionnalités de I’exercice
Reconstruction de I’intégrité corporelle autour d’un axe vertical avec écoute intérieure. Dans
cette reconstruction, voire construction pour beaucoup, il s’agit de bien associer le haut et le
bas sans séparer les parties.

VARIANTE 1
Au lieu de contréler I’épaule de celui qui pousse, celui qui absorbe la poussée controle les
coudes de celui qui pousse.
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PLANCHE1-3
EXERCICE 1 en duo avec controle des coudes
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VARIANTE 2

Au lieu d’avoir un mouvement de recul de I’épaule qui est poussée, celui qui est poussé€ ins-
talle un point pivot au niveau du contact de la main sur la poitrine et un point d’appui au niveau
du pied sur lequel il transfére le poids du corps afin, de construire un axe autour duquel il tourne.

Cet axe de rotation se localise sur le point d’appui de 1’épaule et sur le pied avant. Il est
oblique.

Dans le méme temps, celui qui est poussé installe un axe de rotation oblique chez son parte-
naire. Le point haut de 1’axe est le contact avec la poitrine et le point bas est le pied arriere de
celui qui pousse. Nous exposerons dans le Tome 2 comment exploiter ce positionnement en Tui-
shou.
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PLANCHE 1 -4
EXERCICE 1 avec point pivot

UTILISATION DE L’EXERCICE DE BASE N°1 DU TUISHOU COMME EXERCICE
PREPARATOIRE A LA PRATIQUE DE LA FORME
Au lieu de le pratiquer a deux, il peut se faire seul et associé a I’exercice 2 qui suit.
Pour éviter un doublon, ils seront présentés a la fin du deuxieme exercice de base du Tui-
shou.
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