TAl JI QUAN

Ql GONG SPIRITUELS
Ql GONG THERAPEUTIQUES

Ql GONG MARTIAUX

Ql GONG : Ql = ENERGIE GONG = TRAVAIL
TRAVAIL DE 'ENERGIE |:> PATIENCE, REPETITION, VOLONTE, TENACITE,

L'ENERGIE - RECEVOIR, DONNER, ECHANGER

TAIJI QUAN : TAI JI = Gd ULTIME = Faite Supréme QUAN = BOXE

YANG QUAN = MEI QUAN = Style Doux ; FAR QUAN = Style Neutralisant
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ARTS INTERNES

CHAN
(MIND FULLNESS)

DAO YIN
Ql GONG(s)
SHEN ZHENG GONG

TAI JI QUAN(s)
XINY! QUAN
BAGUA ZHANG
YI QUAN

DA CHENG QUAN

ARTS EXTERNES

KUNG FU(s)
SHAOLIN QUAN(s)
WUDANG QUAN(S)
SHUAI JIAO

WING CHUN

JEET KUNE DO



WU JI

Le WUJI ( non dualité, indifférencié),
- Il génére le TAI JI
- de lui procedent les opposeés YIN et YANG,
- le substantiel (YIN) et I'insubstantiel (YANG).

Le corps Physique, Mental et Energétique est
parfaitement centré, aligné, unifié



L’Esprit est calme et libre
Le poids du corps est réparti également
Sur les 2 pieds

La Préparation est le moment
d’établir 'Harmonie Interne
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SAISIR LA QUEUE DU MOINEAU A GAUCHE

Une fois en mouvement le corps est léger et agile.
Les deux se conjuguent parfaitement

Quand les deux sont réunis il ne reste
ni raideur corporelle,
ni stagnation d’'Energie,
ni dispersion mentale




SAISIR LA QUEUE DU MOINEAU A DROITE

Quant ily a un sommet, il y a une base,
quant-ily a un avant, ily a un arriere,
s’ily a une gauche, il y a une droite

L'Energie prend racine dans les pieds,
Geénérée par les jambes,
maitrisée par la taille,
exprimée par les mains et les doigts.




PENG : PARER

Quand vous perdez vos racines,
VOS pensées sont confuses

Une fois ['enracinement obtenu,
les jambes peuvent générer le JIN
(Puissance Martiale)




LU : RECULER

Aucune partie n'est déficiente ou en excés
Aucune partie n'est déconnectée




JI : PRESSER

Le QI doit étre abondant et stimulé
L'Esprit sage doit étre contenu a I'Intérieur




oxe est semblable a un long fleuve
ou un vaste océan,
mouvements sont ininterrompus.
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SIMPLE FOUET

Réguler le Corps

Relaxation sans affaissement,
Tension sans rigidité,
Stabilité sans maladresse,
Légereté sans superficialite.




ELEVER LES MAINS ET SE PENCHER EN AVANT

Réguler le Souffle
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La respiration rythme I'enchainement, elle améliore la
concentration, apaise et stabilise I'Esprit.

Condenser le QI al'interne sur lI'lnspiration, a
I'expiration le JIN s’exprime
(la Puissance Martiale s’extériorise).



LA GRUE DEPLOIE SES AILES

Réguler 'Esprit.

Partout ou il y a la pensée, la est 'Energie




BROSSER DU GENOU

Seule I'étude approfondie , réguliére et
prolongée permet d’atteindre la
compreéhension intuitive de I'adversaire




JOUER DU PIPA

Le calme accompagne tout I'enchainement

Il permet I'’équilibre du Corps et de I'Esprit

Debout vous ressemblez
a une balance bien équilibrée




TOUNER LE CORPS ET ROTATION DU POINGT

Le XIN pensée Emotionnelle agit comme un singe;
Si elle domine votre combat, vous perdez la
Maitrise de votre Esprit et de votre Physique .

Le YI pensée sage agit comme un cheval dont la
puissance potentielle peut-étre contrélée




SCELLER FERMEMENT

Ayez le sens de I'Adversaire,




DEVIER VERS LE BAS, PARER, PAS EN AVANT,
DONNER UN COUP DE POING

Bien que le JIN soit produit au niveau des
Jambes,

Le Bassin est le volant du JIN,

Taille et Dos sont relachés pour que le QI soit
dirigé et mobilisé avec précision.



PORTER LE TIGRE ET RETOURNER A LA
MONTAGNE

Au sein de la souplesse réside la Force.




FERMETURE 1°* PARTIE

La Finition permet le retour du QI
Au XIA DANTIAN







BIBLIOGRAPHIE / DVD

Les Secrets des Anciens Maitres de TAICHI; Dr YANG, JWING-MING; Ed. Les
Trésors

du TAICHI

Energie Interne, Principes et Théorie du CHI et du JING; Dr YANG; BUDO Ed.
Applications Martiales ; Dr YANG JWING-MING; BUDO Ed.

Entrez dans la Pratique du Ql GONG ; KE WEN ; Ed. LE COURRIER DU LIVRE

La Sagesse du Ceceur, La méditation a la portée de tous ; Jack KORNFIELD ;
Ed. Belfond (livre + DVD)
MEDITER jour apres jour. ; Christophe ANDRE ; Ed. 'ICONOCLASTE (livre + DVD)

Yang Tai Chi FOR BEGINNERS ; Dr YANG, JWING-MING ; YMAA PUBLICATION
CENTER (DVD)

Taiji 37 Postures Martial APPLICATIONS ; Dr YANG ; YMAA PUBLICATION CENTER
(DVD)



2)

3)

PROGRAMME

CM : PRESENTATION

Le BALLON d’ENERGIE

MARCHE du TAI JI QUAN

WU Ji

OUVERTURE DU TIQ

SAISIR LA QUEUE du MOINEAU Dte
SAISIR LA QUEUE du MOINEAU G

PARER
RECULER
PRESSER
POUSSER

SIMPLE FOUET
ELEVER LES MAINS ET SE PENCHER EN AV
LA GRUE DEPLOIE SES AILES

4) BROSSER DU GENOU (1)
BROSSER DU GENOU (2)
JOUER DU PIPA

5) TOURNER LE CORPS ET ROT. DU POING
SCELLER FERMEMENT
DEVIER VERS LE BAS, PARER ET
DONNER UN COUP DE POING
PORTER LE TIGRE ET RETOURNER A
LA MONTAGNE
FERMETURE (1 PARTIE)
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EXAMEN PRATIQUE



CRITERES D’EVALUATION : (15)

1) PONCTUALITE

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

PRESENCE

CENTRAGE

CALME DE L'ESPRIT

EQUILIBRE CORPS / ESPRIT

HARMONIE DES MOUVEMENTS

FLUIDITE DES MOUVEMENTS

FLUIDITE DE 'ENCHAINEMENT

EXAMEN PRATIQUE

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

ABSENCE DE RAIDEURS

SOUPLESSE ET FORCE

MAITRISE DE LA POSITION DES PIEDS

MAITRISE DES MOUVEMENTS DU BASSIN

ENRACINEMENT

LA RESPIRATION RYTHME L'ENCHAINEMENT

SENS DE 'ADVERSAIRE



