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 TŎNG
mener à son terme le projet qu’il avait à cœur : la réalisation d'un ouvrage sur 
son enseignement de Tàijí quán lié à la tradition de l'École Yáng. 
 TŎNG
Je rends hommage, du fond du cœur, à LĬ GUĀNGHUÁ et à son enseigne-
ment.
Février 1981
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*
*    *
Depuis les premières éditions de ce livre, le chemin de la vie et celui de la 
pratique n’ont cessé de se révéler et de s’approfondir au ﬁl des années. C’est 
pourquoi je souhaite ici exprimer toute ma reconnaissance et ma gratitude auprès 
de plusieurs personnes dont la rencontre a été d’une aide et d’un accompagne
-
ment très précieux, particulièrement lors de mes recherches et de mes fréquents 
séjours en Chine.
Mǎ Cháng Xǔn pour la transmission de sa profonde connaissance de la 
dimension interne du Tàijí qui a été essentielle à une plus grande compréhension 
de la pratique.
Cuī Zhòng Sān pour son enseignement précis et sa subtile connaissance du 
Tàijí style Yáng.
Jiǎn Lǐujiūn pour sa ﬁdèle amitié, le partage de nos recherches et sa géné
-
reuse contribution à d’importantes rencontres avec les maîtres chinois de Tàijí et 
Qì gōng.
Fàn Wéntōng pour son art et ses créations qui ont permis que cette nouvelle 
édition soit habitée de toutes nouvelles et belles calligraphies qui puisent à la 
culture chinoise.
Fèng Xiāo pour sa précieuse et constante collaboration qui a contribué à la 
réalisation de grands stages de Tàijí en Chine et pour son aide lors de mes séjours 
et activités universitaires à Pékin.
*
*    *
Enﬁn, cette édition inclut de nouveaux textes que j’ai écrits, qui soulignent 
les fondements et l’esprit de la pratique. 
Jean Gortais
 
Mai 2021
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le courant externe dont on dit qu’il prit naissance au temple Shaolin situé
Hénán.
Bodhidharma qui y aurait séjourné vers le début du vi
e
 siècle. Le second
courant, appelé interne, est relié au mont Wǔdàng situé dans la province de 
xii
e 
siècle et la fin du xiii
e 
siècle. On lui attribue la fondation du Tàijí quán
xvii
e
Wántíng
Hǎo
Hǎo
Bānhòu
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leur propre école. Le troisième ﬁls de Yáng Jiànhòu, Yáng Chéngfǔ (1883-
L’enseignement de Yáng Chéngfǔ a été poursuivi notamment par Dǒng
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Le symbole cosmogonique issu du taoïsme pour représenter le principe 
Yīn Yáng correspond au diagramme ci-dessous. Il est déjà présent dans le Yi 
Jïng.
La relation Yīn Yáng exprime la transformation continue en un processus 
dynamique, dégagée de la dualité, dans la grande roue du changement.
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Ecrire sur le Taiji quan est une gageure car cet art est insaisissable. Le
peuple qui a construit la grande muraille, il y a plus de deux mille ans, s'ex-
prime dans cette pratique comme dans un symbole. Plusieurs publications de
valeur ont déja été réalisées dans différents pays occidentaux a ce sujet. Le
temps est venu, en effet, de faire découvrir et partager cette source d'un nou-
vel équilibre que véhicule la tradition de Taiji. Ecrire sur cet art de mouve-
ment, de I'énergie, de I'unité, d'apres ses principes et son esprit, sans souci de
ses variantes, tel est notre but. A travers cet ouvrage, nous proposons une
contribution avec l'espoir qu'elle permettra un enrichissement de la sensibilité
et de la compréhension de ceux pour qui le chemin passe par le Taiji quan.

Le Taiji qudn n'a pas un fondateur unique. Il est plutét le fruit de la
confluence de différents courants et d'une longue évolution enrichie par les
maitres qui se sont succédés.

Au long de cette tradition, le centre et les principes sont demeurés les
mémes: l'interaction entre Yin et Yéng, relation d'unité et d'équilibre qui est a
la base de la pensée chinoise.

Le visage du Taiji quidn a ét€ souvent déformé et il est parfois décrit
comme une simple gymnastique. Cette vue de la pratique est erronée. Le Taiji
quén développe I'unité de la personne. Méditation, art martial, art de mouve-
ment, pratique du souffle, thérapeutique, le Taiji quin est tout cela. Mais, dans
son essence, il demeure mystérieux. Aussi ce qui ne se voit pas est-il souvent
plus important que ce qui se voit.

L'unité n'est pas simplement un mot mais une expérience a éprouver.

Cristallisé par le temps et les maitres, le Taiji quén est devenu pour beau-
coup d'occidentaux et pour les Chinois eux-mémes, la voie d'un équilibre
retrouvé et un chemin vers soi-méme et les autres. Avec la pratique, la
confiance se fortifie, I'énergie augmente et s'affine, la présence s'allie a la joie,
le vide et la plénitude se manifestent.

Notre propos, dans le cadre de cet ouvrage, est d'exposer la nature et les
différents aspects du Taiji quan, d'en préciser la pratique et de vous aider a
sentir sa beauté profonde.
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DIAGRAMME YIN YANG

La premiere figure correspond a I'Infini, au Vide, au sans Forme.
La seconde figure signifie: Taijf, les existences, voir sans saisir.

Les deux figures suivantes expriment :
* a gauche: formation de Taiji, le mouvement, le repos et leur relation réci-
proque
« a droite: la division entre Yin et Yang et I'idée de plus et de moins.

Les deux figures du bas expriment :
« a gauche: l'existence des cinq éléments, le froid, le chaud, le positif, le néga-
tif
« a droite: la relation entre la décroissance du Yin et la croissance du Yang, la
vieillesse et la jeunesse.

En bas du diagramme sont exprimées: toutes les créatures, I'eau, le bois,
la terre, le métal, le feu.
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DIAGRAMME DU FAITE SUPREME

Le diagramme du « Faite Supréme » réalisé par Zhou Lidnxi est impor-
tant car il met en relation Yin et Yang, les cing éléments, le féminin et le mas-
culin, le calme et le mouvement.

La premiere figure du diagramme est constituée par un cercle qui
exprime l'infini, I'absolu et qui signifie également le silence intérieur et le vide
dans le mouvement. Le Dao est vide et plénitude. Il est la source.

La seconde figure représente un cercle ot Yin et Yang sont symbolisés
par les couleurs noir et blanc et sont en méme temps mélés 1'un a l'autre. Dans
le mouvement apparait le Yang; dans le calme apparait le Yin. Ces deux éner-
gies sont partout présentes : elles ne s'excluent pas mais sont en interaction
permanente. A la fois Yin et Yang s'opposent et s'unissent.

La troisieme figure symbolise les cing éléments: I'eau, le feu, la terre, le
bois, le métal. Dans la pratique du Taiji quan cette forme représente aussi les
quatre énergies de base unies par un centre: parer, tirer, presser, appuyer et les
cinq positions: avancer, reculer, regarder a gauche, regarder a droite, garder le
milieu.

La quatrieme figure exprime l'existence humaine, la femme (Yin) et
I'homme (Yang).

La cinquieme figure, en bas du diagramme, symbolise la création innom-
brable des étres et des choses qui puise sa source dans le Dao.
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L'école Yang

Yéng Luchdan apprit le Taiji quan aupres de Chén Changxing dont il était
serviteur, alors que la pratique ne s'enseignait qu'aux membres de la famille.
Surpris un jour par la connaissance et les dons de Ydng Luchdn, Chén
Changxing l'accepta comme disciple. Yang Luchdn partit pour Béijing ou il
fonda une école. Il devint alors trés connu pour sa maitrise de I'art martial de
Taiji quan. Deux de ses fils, Yang Banhou et Yang Jianhou, créérent ensuite

1936), contribua le plus a la diffusion du Taiji quan en Chine. Alors que cette
pratique était demeurée dans des cercles restreints et généralement familiaux,
la diffusion du Taiji quan prit dés lors une grande ampleur et devint accessible
a un trés large public.

Yingjié, Zhéng Mdnging, Chén Wéiming et s'étend a présent au-dela des
limites de la Chine, particulierement aux Etats-Unis et dans les pays euro-
péens.





OPS/images/bg19.jpg
SENTIR LE MOUVEMENT

Chaque mouvement nait, se développe, décline et n'est pas séparé de
celui qui le précede ni de celui qui le suit; il est partie intégrante d'un mouve-
ment plus vaste qui se déploie sans rupture, tel un flot continu.

La pratique du Taiji quén permet de percevoir et d'équilibrer notre dyna-
misme vital intérieur et extérieur. Elle nous met en relation avec le grand
cycle de la vie et nous aide a conduire I'énergie sans effort dans la stabilité.

Le premier mouvement que réalise un débutant contient déja toute la pra-
tique. C'est pourquoi sentir le mouvement ne dépend pas simplement de la
difficulté technique de I'exercice. C'est un état d'attention, d'ouverture et de
calme. La constance de la pratique développe cette présence a soi-méme. Sur
la base des principes du Taiji, la technique apparait non pas une recherche de
performance mais devient, au contraire, le support qui permet de développer
la stabilité, d'enrichir la créativité, de s'ouvrir plus largement a soi-méme, aux
autres, a l'espace.

ENTRE TERRE ET CIEL

L'homme est en mouvement entre terre et ciel. La marche en est
I'exemple le plus simple et le plus évident. La pratique du Taiji quén réalise
une union entre le haut et le bas; elle relie notre aspiration vers le ciel et notre
enracinement dans la terre. Par la présence de la souplesse et de la stabilité, le
mouvement peut alors étre a la fois ouvert, ferme et mobile. De 1a nait la vraie
fluidité dans laquelle la légereté n'est pas flottement et l'enracinement n'est
pas lourdeur. Privée de ses racines, une plante ne peut grandir, privée de la
lumiére, elle ne peut s'épanouir.

LA RENCONTRE AVEC L'EXERCICE

Le sens de l'exercice n'est pas la réalisation rigide, automatique d'un
geste ou d'une posture déja connus mais le développement, a travers la pra-
tique, d'une sensibilité nouvelle en relation avec l'espace et I'énergie cos-
mique. Le ceeur de I'exercice est chaleur, écoute dans la stabilité, silence dans
le mouvement. Etre présent dans les postures, dans les gestes des différents
exercices du Taiji qudn, il n'y a pas autre chose a chercher. Extérieurement, le
mouvement est sans rupture. Intérieurement son goit devient plein et ouvert
al'espace. Ce golit ne peut étre saisi, il apparait avec la pratique et résonne au-
dela de la pratique. Cela demande de I'attention.
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Tai, exprime l'ultime, I'extréme, le supréme.
Ji, exprime la limite, le faite.
Qudn, exprime le poing, le combat, I'action.

Taiji est le faite supréme, la limite ultime. Taiji nait de Wuji I'Absolu,
1'Infini, le Sans Nom.

Taiji est le principe premier, universel, omniprésent, le grand jeu ot s'op-
posent et s'unissent Yin et Yang, la Terre et le Ciel, le féminin et le masculin,
le repos et l'activité.

Yin et Ydng expriment tous les phénomenes et toutes les existences.
L'interaction de ces deux énergies a la fois antagonistes et complémentaires
engendre tous les étres. L'Univers est traversé par des équilibres dynamiques :
rien n'est figé, fixé; tout est mouvement, tout est changement.

La souplesse est cachée dans la fermeté et la fermeté est cachée dans la
souplesse. Activité et inactivité alternent; en méme temps l'activité inclut I'in-
activité, I'inactivité inclut I'activité. Avancer et reculer, unir et séparer, droite
et gauche, haut et bas, plein et vide ne peuvent étre dissociés. Y1n et Yang sont
séparés et mélés a la fois; de leur équilibre nait I'unité car la non-dualité est le
centre. Demeurer dans la non-dualité signifie se tenir au milieu des change-
ments. C'est pourquoi le sage connait 'unité des contraires.

Taiji quan exprime I'Action du Faite Supréme. Parfois il est appelé com-
bat contre 'ombre. La dimension martiale du Taiji quan ne se réduit pas a une
technique de combat. Elle puise sa signification profonde la ot l'action et la
méditation s'unissent, la ou le combat n'est pas la lutte. Par-dela le sens
étymologique qui peut en étre donné, le Taiji quin conserve un aspect
mystérieux.
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DIAGRAMME DU TADT

Le Yin est figuré par le demi-cercle noir ou poisson Yin et représente le
principe féminin. Le Yéng est figuré par le demi-cercle blanc ou poisson Ydng
et représente le principe masculin. Il n'y a pas dissociation mais relation,
interaction entre ces deux énergies. Cette complémentarité est symbolisée par
le petit cercle Yang dans la forme Yin et par le petit cercle Yin dans la forme
Ying.
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DIAGRAMME DES HUIT DIRECTIONS

Le diagramme des huit directions a un caractere universel. Sous des
formes diverses on le rencontre dans toutes les cultures. La présentation du
diagramme ci-contre est cependant particuliere a la tradition chinoise.

Ici le Sud est situé en haut, a l'inverse de « la rose des vents » que l'on
rencontre dans les pays occidentaux et qui place le Sud vers le bas.
L'orientation du Sud vers le haut s'explique par son association avec le soleil
et la lumiere. En outre les huit directions sont mises en relation avec les cinq
éléments.

Pour la pratique du Taiji quén, ce diagramme est important car il contient
une double signification de dynamisme et d'orientation. La connaissance de
celui-ci est présente dans la pratique car les exercices de Taiji quan ont une
direction et une grande précision dans I'espace. Aussi bien pour les gestes tra-
ditionnels que pour une recherche créative du mouvement sur les bases du
Taiji, ce diagramme permet de développer une perception spatiale d'une
grande subtilité.
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La publication de ce livre est pour moi l'occasion, a travers mon lien
d'amitié avec Jean Gortais, collaborateur 2 mon centre de Todtmoos-Riitte,
d'exprimer combien je reconnais dans le Taiji qudn une source de transfor-
mation intérieure.

Le Taiji qudn, dans sa dimension initiatique, permet d'éprouver la réso-
nance de I'Etre en soi-méme. A travers et par-dela la précision de la technique,
I'exercice prépare les conditions de cette expérience et conduit chacun au long
d'une pratique constante et durable, a devenir une personne unie a la profon-
deur et capable d'en témoigner dans le monde.

Karlfried Graf Diirckheim.
(1981)
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LE CHANT DE L'ORIGINE DES QUATRE NATURES

Les autres ne connaissent pas ma nature.

De méme que je ne connais pas la nature des autres,

La nature des choses comme celle des hommes,

Ainsi que la nature universelle.

Cette nature universelle est telle que ma nature partielle.
Si je connais ma nature propre,

Je connaitrai la nature universelle.

LE CHANT DES TREIZE GESTES*

11 importe de ne pas négliger les treize gestes.

La commande de l'intention prend sa source dans la taille.

On porte attention au changement et a la rotation du vide et du plein.
Le souffle circule dans tout le corps sans la moindre interruption.

Dans le calme, on se met en mouvement et, dans le mouvement, on demeure
calme.

Selon le changement de l'adversaire, se révele le mouvement merveilleux.
Avec le ceeur, dans tous les gestes, on emploie l'intention.

On l'obtient et on ne le trouve pas difficile.

On porte attention, chaque instant, a la taille.

Le souffle se vaporise lorsque le ventre se détend complétement.
Quand le coccyx est au milieu, I'esprit peut parvenir au sommet.

Tout le corps est habile et la téte est suspendue.

On cherche minutieusement avec le cceur.

Se rassembler et se déployer, ouvrir et fermer s'effectuent librement.
Passer le seuil et guider le chemin se réalisent oralement.

Le Gongfu est sans limite; la méthode se pratique.

Si on parle des principes et de la pratique, quel est le but ?

L'intention et le souffle sont le roi; les os et la chair sont les ministres.
Si on demande: pourquoi a-t-on l'intention de pratiquer ainsi ?

Clest afin de bénéficier de la longévité, de durer sans vieillir, comme au
printemps.

Ce chant, ce chant contient cent quarante mots.

Chaque mot est vrai, précis et le sens est complet.

Si on ne cherche pas et n'étudie pas cela,

On gaspille le temps et c'est regrettable.

* Le chant des treize gestes est un texte traditionnel. On le trouve exposé dans de nombreux
ouvrages chinois sur le Taiji quin.
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Cet ouvrage est le prolongement et I'aboutissement de la démarche entre-
prise, au cours de longues années, par LI GUANGHUA. Les textes qu'il a réali-
sés sur le Taiji quan m'ont été remis, a sa mort, par son grand ami
JUOSHIANG. Ils étaient achevés pour une partie d'entre eux, d'autres étaient en
cours d'élaboration ; d'autres enfin étaient des notes a I'état de projet. Ma
tache a été€ de rassembler I'ensemble des travaux qu'il avait entrepris, de les
compléter et de les relier entre eux par une résonance commune, afin de

Dans ma démarche, j'ai ét€ guidé tout autant par I'enseignement direct
qu'il m'a transmis avec chaleur et par la pratique qu'il m'a aidé a sentir et a
découvrir, que par les indications écrites dont je disposais.

Je tiens ici a remercier tout particulierement JUOSHIANG, pour sa
collaboration amicale et précieuse qui m'a permis, par un échange constant,
de mener a bien les traductions nouvelles ou inachevées. Je le remercie ainsi
que Jidn Litjun et Qing Xingpin d’avoir contribué a animer cet ouvrage par
de belles calligraphies porteuses de sens et de poésie.

En publiant ces textes, je me sens proche des compagnons qui ont bien
connu LI GUANGHUA et qui ont eu le bonheur de pratiquer le Taiji quin
avec lui : Ram, Jacques Dropsy, Odile Lemonnier, Suzanne Masson, Pierre
Lascoumes.

J'exprime toute ma gratitude a Karlfried Graf Diirckheim qui m'a guidé
avec amour sur le chemin et dont l'enseignement est venu éclairer ma pra-
tique.

Je dis ma reconnaissance chaleureuse a Jacques Mynard qui m'a aidé et
accompagné avec tant de présence.

Je remercie particulierement Catherine Despeux et tous ceux qui, par
leur attention et leur soutien amical, m'ont aidé a la réalisation de ce livre.
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LES DIX PRINCIPES

Calme comme une montagne
Mouvant comme une riviere

1. LA TETE LEGERE ET L'ESPRIT EVEILLE

Se détendre aussi complétement que possible.

Maintenir votre téte droite mais sans raideur et sans rigidit€ comme sus-
pendue par un fil. Relacher les muscles du visage. Eviter la raideur du cou :
celui-ci doit étre librement mobile et prét a tourner dans toutes les directions.

Conserver l'attention sereine et éveillée. Ecarter de I'esprit toute pensée
autre que celle se rapportant 2 la prise de conscience de chaque mouvement.

2. FONDRE LA POITRINE ET GARDER LE DOS TONIQUE

Lacher légerement la poitrine vers l'intérieur et garder le dos tonique.

Le sens de fondre la poitrine vers l'intérieur est d'empécher l'air de mon-
ter vers le haut du corps. Cette montée de l'air vers le haut imprimerait une
lourdeur et un étouffement a la partie supérieure du corps, tandis que la par-
tie inférieure deviendrait I€gere et flottante, ce qui ferait perdre la souplesse
et 'harmonie des mouvements. Ne pas bomber le thorax mais la poitrine ne
doit jamais étre affaissée, ni tassée sur elle-méme.

Maintenir votre dos tonique mais non rigide. La colonne vertébrale sert
de support et de lieu de passage au souffle intérieur (Qi). C'est la colonne ver-
tébrale qui canalise I'énergie potentielle vers les différents membres.

Qui peut relacher la poitrine peut en méme temps garder le dos tonique.

3. LA TAILLE*, CENTRE DU MOUVEMENT

Assouplir la région lombaire. La région lombaire est le centre de com-
mandement du mouvement et le centre de contrdle de I'énergie qui vient des

* La traduction du caractére chinois Yao n'est rendue qu'approximativement par le mot

« taille » en frangais ou waist en anglais. En effet Yao désigne plus particulierement la région
de la ceinture et des reins.
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DIAGRAMME DE BAGUA

Le Bagua signifie les huit symboles. La figure centrale de ce diagramme
correspond a la figure du « double poisson »: Y1n en noir, Yang en blanc. Il 'y
a Yin dans Yang et Yang dans Yin.

Huit trigrammes constituent la figure périphérique. Si l'on suit un mou-
vement vers la droite, a partir du trigramme situé en haut, la signification est
la suivante:

E Li, le Sud, le soleil, le feu, le cheval

E E Kaun, le Sud-Ouest, le métal, la terre, le mouton, le singe
== Dui, I'Ouest, le métal, le coq

E Qidn, le Nord-Ouest, 'eau, la terre, le chien, le porc
:—: Kan, le Nord, l'eau, la souris

E Gen, le Nord-Est, le bois, la terre, le boeuf, le tigre
E Zhen, I'Est, le bois, le lapin

Xun, le Sud-Est, la terre, le feu, le dragon, le serpent.
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Li Guanghud est né le 28 février 1914 a Xiadian pres de la ville de Xian
Xian située dans la province chinoise de Hébéi. Il fit ses études secondaires a
Béijing et commenga a pratiquer le Taiji quan a I'école de Maitre Yéng
Chéngfu. Au cours de ses études universitaires 2 Shanghai, il regut un ensei-
gnement personnel de Maitre disciple de Ydng Chéngfi. Arrivé en
France en 1950, il entreprit des études a la faculté de la Sorbonne, a Paris et
obtint un doctorat en droit. Il enseigna le Taiji quin a ses éleves en cours indi-
viduels pendant plusieurs années. A la demande du département de psycho-
motricité de I'Hopital de la Salpétriere, il anima un groupe a partir de 1972.
Li Guanghua est mort 2 Paris, le 11 juillet 1977.

Li Guanghua tenait de ce vieux Maitre paisiblement assis sur I'échine
d'un buffle. I en avait, en tout point, l'aisance et la souriante affabilité. Il
s'était installé dans la quiétude et la faisait partager, sans contrainte, a ses
amis. Avec lui, le Taiji qudn avait une saveur raffinée: savant mélange
d'Amitié, d'Art et d'Ame. « Mes brouillons de Taiji mijotent doucement »,
m'écrivait-il. I en parlait peu, ne s'en glorifiait jamais, a I'image de celui dont
il est dit: « Il produit sans s'approprier; il agit sans rien attendre; son ceuvre
accomplie, il ne s'y attache pas; et puisqu'il ne s'y attache pas, son ceuvre res-
tera ». Nous devons bien vivement féliciter Jean Gortais d'avoir pris 'initia-
tive de terminer ces textes laissés inachevés. En outre, I'adjonction, dans ce
livre, de plusieurs études complémentaires de celles de Li Guanghud confere
a cette ceuvre une abondante richesse et la destine a un grand rayonnement.

RAM
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Traditionnellement on distingue deux courants de 1'art martial en Chine:

dans la province de Il est associé généralement au personnage de

Hubéi qui était un lieu renommé du Taoisme. Ce lieu est associé généralement
au personnage de Zhang Sanféng qui y séjourna et qui vécut entre le début du

et la Iégende la plus connue a ce sujet dit qu'un jour, alors que Zhang Santéng
se trouvait a sa fenétre, il vit un duel entre un oiseau et un serpent. L'oiseau
faisait des mouvements saccadés et dispersés. Le serpent se mouvait en sou-
plesse et en cercles. Le serpent gagna. Zhang Sanféng comprit alors que la
souplesse et I'attention gagnent sur la raideur et la dispersion.

Pour distinguer le courant exotérique et le courant ésotérique, on caracté-
rise le premier par une pratique ot prédomine le travail musculaire et I'effica-
cité du geste alors que le second insiste plus sur la souplesse, le travail du
souffle intérieur et la continuité du mouvement. Le lien étroit entre le Taiji
qudn et le Taoisme explique, pour une grande part, cette différenciation.

Principales écoles

On distingue généralement cinq écoles de Taiji quan:

¢ L'école Chén, fondée par Chén au siecle, est la plus
ancienne.

 L'école Yéng, fondée par Yéang Luchdn (1799-1872), disciple de Chén
Chéngxing (1771-1853), dans la province de Hébéi.

* L'école Wi fondée par Wi Jianqudn (1870-1942) disciple de Ydng

(1837-1892). Cette école occupe, par l'importance de sa diffusion, la

seconde place apres I'école Ydng.

* L'école de Weizhén (1849-1920).

e L'école Sun fondée par Stin Luting (1860-1932), disciple de
Weizhén.
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