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Ce livre rassemble mes expériences personnelles, enrichies de divers extraits de discours et de conférences donnés entre 1988 et 2016 par mes maîtres, M. Gu Meisheng et M. Xie Rongkang. Il offre également un regard rétrospectif sur l’enseignement et la pratique du taiji quan, art martial que je poursuis depuis 1982.
À la croisée du guide, du témoignage et de la réflexion philosophique, cet ouvrage propose une exploration sincère de la voie du taiji quan.
Puissent ces pages accompagner les pratiquants en quête de ce qui est véritablement éternel, et nourrir leur compréhension profonde de cet art martial, un chemin d’accomplissement intérieur, un véritable Dharma.
Préface
Catherine Despreux
C’est un chemin de vie qui nous est proposé avec l’enseignement du taiji quan par maître Gu Meisheng et son élève Bruno Boucher, l’auteur de cet ouvrage. Il nous montre combien l’engagement personnel est le seul moyen de parvenir à la paix du Cœur. Cela a déjà été dit maintes fois et illustré un plus grand nombre de fois encore par des personnes n’ayant rien à voir avec le taiji quan, comme celui-ci qui, en prison, trouve la sérénité et la lumière, ou celui-là qui, malgré les feux de la guerre, arrive à découvrir une paix intérieure.
 
Cet ouvrage est singulier et unique, en ce sens qu’il retranscrit une expérience personnelle, celle de l’auteur, avec une finesse d’observation digne d’un spécialiste du corps et d’un formateur à la compétition en aviron qu’il est, donc quelqu’un qui sait ce que c’est que de chercher à dépasser ses limites et à suer chaque jour des heures pour obtenir un résultat. Si l’on veut gagner, il faut y mettre les moyens. C’est là une des clés de l’accomplissement, mais pas la seule.
 
Une autre clé est la transmission vivante d’une expérience, ce que l’on appelle dans le bouddhisme Chan la transmission d’esprit à esprit ou de Cœur à Cœur, ou encore la transmission au-delà des paroles. Bruno Boucher et quelques autres ont bénéficié de ce type de transmission de la part de deux hommes passionnés de taiji, Xie Rongkang et Gu Meisheng, tous deux élèves de maître Yue Huanzhi (1880-1960). Tous deux ont traversé les continents pour venir en France léguer un héritage d’un aspect traditionnel du taiji quan qui se démarque des pratiques purement martiales ou de bien-être.
« Taiji quan, pratique Cœur-Esprit » est aussi un témoignage ethnographique de la façon dont le taiji quan a pu se transmettre en Chine même dans d’autres milieux que les milices paysannes, les associations de professionnels d’arts du combat ou de la santé, qui sont ceux mis en avant aujourd’hui. Cette tradition d’un petit courant local montre un engagement qui concerne un travail spirituel, dans le mouvement, en partant du corps, dans la continuité de la pensée taoïste qui part du corps non pas pour un bien-être physique uniquement, mais pour réaliser le meilleur de soi-même : se dégager des soucis physiques n’est que la première étape vers la réalisation de soi.
 
Cette Voie est ici colorée de bouddhisme, puisque, en plus d’un apprentissage du taiji quan, maître Yue Huanzhi a été disciple d’une dame Wang, elle-même disciple de Gangkar (1893-1956), un maître tibétain très connu en Chine dans les années trente et qui passa plusieurs années à Shanghai, là où résidaient nos amis chinois. Par ailleurs, Monsieur Gu Meisheng recommandait la lecture des Annales de la lampe du Cœur (Xindeng lu), un texte de Zhanyu laoren, maître Chan du XVIIe siècle, qui appartint à une branche divergente et subversive du Chan sous les Qing (1644-1911).
Cet ouvrage de Bruno Boucher n’en reste pas moins pratique et didactique. D’une part, il développe les trois aspects essentiels et incontournables de la pratique : exercices préliminaires, enchaînement, et exercices à deux. Tout maître de taiji quan a ses propres sets d’exercices préparatoires, hélas souvent négligés alors que, comme le rappelle Bruno Boucher, ils sont d’une très grande importance, car ils permettent vraiment de travailler la mise en place de la structure du corps et des règles physiques à intégrer. Le deuxième volet, l’enchaînement, qui a puisé son inspiration dans les danses rituelles taoïstes, prépare le pratiquant à évoluer dans un espace-temps défini autour de lui, à faire circuler ses souffles dans l’exécution d’un mouvement mais aussi à le transformer dans le passage d’un mouvement à l’autre, et à maîtriser les échanges entre son corps et l’environnement. Le troisième aspect ou « poussée des mains », en chinois tuishou, sorte de combat rituel à deux, est aussi un combat avec soi-même, une sorte de miroir vivant, qui apprend à passer de la dualité au Taiji, l’unité suprême.
Les quelques textes sur le Taiji quan qui nous sont parvenus, tel le fameux « Traité du Taiji quan » (Taiji quan lun), servent de base à la première étape, lors de laquelle on apprend à distinguer et séparer − terme que Bruno Boucher emploie beaucoup − le yin et le yang, le vide et le plein, le haut et le bas, l’ouverture et la fermeture, le lourd et le léger, d’abord avec le corps et le mouvement, pour investiguer ensuite son intérieur jusqu’à prendre conscience que là aussi, ces distinctions existent. Cette séparation, c’est la traduction française adoptée pour un terme particuli er à cette école, qui en serait quasiment la clé secrète : le dangkai 挡开. Il ne s’agit pas de séparation au sens de diviser, mais d’ouverture, de donner de l’espace et de la légèreté, de dénouer progressivement tous les blocages et nœuds énergétiques et psychologiques, tout en gardant un solide ancrage dans le sol. Pour monter, il faut d’abord baisser, ce qui s’avère vrai dans l’exercice corporel, le combat avec un adversaire, la respiration, comme dans le travail spirituel.
 
Gu Meisheng parlait de l’homme de qi qui se forme en soi, non pas qu’il se crée, il a toujours été là, mais on le laisse advenir par le lâcher prise et la détente profonde : on ne crée pas le qi, on crée les conditions pour qu’il apparaisse. C’est alors qu’intervient la respiration, dont il est peu question dans cet ouvrage, non pas qu’aucune importance ne lui soit accordée, mais celle-ci s’organise d’elle-même dès lors que le corps est en place et le Cœur ouvert. On crée les conditions pour que le qi, l’énergie, apparaisse et qu’en conséquence, la respiration, douce, longue et fine, s’installe dans la fluidité et la douceur. L’ouverture du Cœur, à la fois condition et conséquence de la pratique, s’accompagne d’une joie indicible, d’une légèreté dans la vie. Ici, l’art subtil du taiji quan, est bien la pratique du Cœur-Esprit.


Avant-propos
Nous parlons souvent de hasard. C’est un mot commode, un vaste mot-valise dans lequel nous rangeons ce que nous ne comprenons pas encore, ou ce que nous ne savons pas encore relier. Depuis longtemps, j’ai le sentiment que certaines questions précèdent nos pas, bien avant que nous sachions les formuler. Certaines rencontres, certains élans, certaines décisions semblent surgir sans raison. Et pourtant, lorsque nous nous retournons, nous découvrons parfois un fil discret, presque invisible, qui reliait déjà les événements entre eux.
Pour ma part, ce fil s’est manifesté très concrètement en 1988, le jour où j’ai croisé la route de Monsieur Gu Meisheng. À cette époque, je n’avais pas de réponses claires, pourtant déjà des questions persistantes, sur le corps, sur le sens, sur ce qui, en nous, cherche à s’accorder. Cette rencontre, je la dois à Catherine Despeux, dont la bienveillance et la générosité intellectuelle ont pris une forme très simple et très juste : me transmettre un numéro de téléphone et m’encourager à appeler. Elle n’a pas orienté mon chemin ; elle l’a simplement rendu accessible.
 
Officiellement, Monsieur Gu était de passage à Paris pour donner des conférences sur le taoïsme. À Shanghai, où il dirigeait le département des langues étrangères de l’Université médicale, il menait une vie universitaire rigoureuse, tout en portant une transmission qui, elle, ne relevait d’aucun cadre officiel. En effet, la véritable raison de ce séjour, dans ces années encore assombries par les suites de la Révolution culturelle en Chine, était de transmettre le taiji quan à un petit groupe d’élèves, comme son maître le lui avait prédit.
Je lui avais téléphoné avant de le rencontrer. Je m’attendais à entendre un accent venu de loin, celui que l’on imagine spontanément lorsqu’on n’a encore qu’une image abstraite de quelqu’un. Toutefois, à l’autre bout du fil, une voix avec un français clair, souple, presque académique, m’a répondu. L’échange fut simple, tranquille, étonnamment familier. Quelques minutes suffirent pour qu’il m’invite à venir pratiquer avec le groupe parisien dès le lendemain, comme si quelque chose avait déjà été reconnu de part et d’autre, sans avoir besoin d’être nommé.
À cette époque, j’habitais à Saint-Nazaire, à près de quatre cents kilomètres de la capitale. Et pourtant, à peine le combiné raccroché, j’organisais déjà mes affaires et mon voyage. Il m’était impossible de décliner ce rendez-vous que quelque chose, appelons-le destin, nécessité ou simple évidence, semblait avoir été préparé avec une précision silencieuse. Devant le Forum, rue de Vaugirard, nous sommes arrivés simultanément. Il m’a tendu la main. Une simple poignée de main, et pourtant… tout mon corps en fut bouleversé. C’était comme serrer un nuage, dense et impalpable à la fois. Dans son regard, il y avait une montagne, et le vide qui l’entoure.
Il semblait tout droit sorti d’un roman taoïste, un peu mystérieux, toutefois d’une humanité désarmante. Disciple de Maître Yue Huanzhi (1880–1960), figure respectée du Shanghai de son époque, à la fois redoutable combattant et professeur de littérature et de philosophie chinoises, il portait en lui cet héritage rare. Cette rencontre bouleversa ma pratique… et plus encore, ma manière d’appréhender le monde. Ce jour-là, ma véritable aventure de vie a commencé, non pas comme un choix, plutôt comme une évidence éprouvée dans mon corps.
 
Une autre rencontre essentielle est venue s’inscrire naturellement sur ce même chemin, lors de mon premier séjour en Chine en 1991, celle de Monsieur Xie Rongkang, grand ami de M. Gu et, lui aussi, disciple fidèle de Maître Yue Huanzhi. À eux deux, ils formaient un duo singulier et profondément complémentaire, l’un précis et rigoureux comme une calligraphie tracée d’un seul trait, l’autre naturellement porté à la pratique et aux échanges sur « la Vraie Nature des choses ». Leurs dialogues, à la fois profonds et joyeux, accompagnaient en toutes circonstances cet art qui nous dépassait tous, un art qui, à travers le corps, ne cessait de poser la même question, simple et vertigineuse : qu’est-ce qui est véritablement en jeu lorsque l’on pratique le taiji quan ?
Presque quatre décennies se sont écoulées depuis, jalonnées de milliers d’heures consacrées à cet art. J’ai avancé sur ce chemin souvent sans vraiment le chercher consciemment, pourtant sans nullement cesser d’être attentif à ce qui demandait à être compris, éprouvé, traversé. Je croyais pratiquer un art martial ; j’ai découvert peu à peu un art de vivre, puis un art de se dépouiller.
Aujourd’hui, le taiji m’apparaît comme une voie pa tiente, où les couches accumulées au fil du temps tombent l’une après l’autre, jusqu’à laisser émerger ce qui, en nous, cherchait simplement à respirer. Ce livre est pour moi un regard en arrière, ou, pour reprendre la traduction française du nom chinois de mon maître, « Gu Meisheng », une invitation à se retourner pour mieux voir le chemin parcouru. Et lorsque je me retourne, je comprends que cette voie, ce Dharma, n’est pas un dogme ou un système de croyances, mais un chemin vivant de transformation, qui a façonné mon corps, à l’intérieur comme à l’extérieur.
 
Elle a peu à peu transformé également ma manière d’être au monde, insufflant à ma vie davantage d’étendue, de profondeur et de liberté.
Ce taiji m’a appris à me laisser porter par le flux du temps, à accueillir ce qui vient sans chercher à résister ni à le retenir, à me laisser traverser par le mouvement subtil et vivant de l’existence. J’ai peu à peu compris que chaque difficulté, chaque obstacle, n’était pas un poids à supporter, mais plutôt une ouverture, une invitation à m’éveiller, à sonder plus profondément ce qui m’habite, et à percevoir la richesse insoupçonnée de l’instant présent. À travers cette pratique, se sont ouvertes des portes que je n’imaginais pas, sur la nature de la réalité, sur notre lien au monde, sur ce qui circule entre les êtres. Parfois, au cœur même de la gravité, surgit un souffle léger, un instant de pure liberté, rappel discret que, même dans la densité de l’existence, la vie peut se révéler avec grâce et simplicité.
Bien plus tard, en 2010, un rêve est venu refermer la boucle, non pas en ouvrant une voie nouvelle, plutôt m’invitant à reconnaître celle déjà parcourue. Monsieur Gu, disparu depuis 2003, me tendait un stylo posé sur un livre vierge. La première fois, la scène m’avait semblé troublante, presque poétique. La seconde fois, exactement le même rêve s’est reproduit. La répétition lui donnait un goût d’insistance, comme une invitation silencieuse néanmoins pressante. Le message me parut alors limpide : « À ton tour d’écrire. »
Écrire quoi ? Ma vie ? Le taiji ? L’enseignement de mes maîtres ? Sans doute un peu tout cela. Dans ce rêve, rien n’était délimité. Il n’y avait qu’une page blanche qui attendait. J’ai mis les chaussons, enfilé la veste de taiji, blanche (comme le conseillait M. Gu pour alléger le Cœur), et j’ai expérimenté.
Ce livre est la trace de ce qui s’est révélé en chemin.



I
Sur le chemin du Taiji Quan
Dix années furent nécessaires pour comprendre que je n’avais pas encore commencé. Au début, je pensais apprendre une forme, mémoriser des gestes, améliorer une coordination. J’étais prêt à travailler, à répéter, à compter. Mais mes maîtres parlaient d’autre chose.
Peu à peu, ils orientèrent mon attention vers un point d’équilibre du corps qu’ils appelaient yao. Le terme yao signifie littéralement la taille, plus précisément la région lombaire, située entre les côtes inférieures et le bassin. Dans les traités classiques de taiji quan, on dit que « le yao gouverne » et qu’il est « l’axe du mouvement ».
Cependant, le yao ne désigne ni un point anatomique précis, ni simplement le centre de gravité, ni le champ de cinabre (dantian) ce réceptacle de l’énergie situé dans le bas-ventre. Il correspond plutôt à une fonction active, celle d’un pivot, d’un centre organisateur à partir duquel le mouvement se structure et se transmet.
Au début de la pratique, on le perçoit comme la région de la taille, souvent à l’arrière du corps, dans les lombaires. Avec le temps, il cesse d’être seulement localisable. Il devient un centre fonctionnel, le lieu où le haut et le bas du corps s’unifient, où l’énergie se rassemble et d’où le mouvement peut réellement s’initier.
C’est pourquoi j’ai choisi de le traduire par le mot centre. Non pour en faire un concept abstrait, mais pour rendre compte de sa fonction dynamique. Sans l’édification de ce centre, le reste demeure extérieur. Avec lui, le corps cesse d’agir par fragments et commence à se mouvoir comme un tout. Il me fallut dix années supplémentaires pour véritablement « entrer dedans », comme M. Gu aimait à le dire. Il insistait : « Tant que le yao, ce fameux point d’équilibre, n’est pas édifié, il est inutile de parler du reste. »
Le temps de la pratique
Dix ans pour un premier pas… mais quel pas ? Et souvent, au terme de ces dix premières années, cette phrase qui laisse songeur revenait : « Quel que soit votre investissement, vous n’en verrez jamais la fin ». Lorsqu’on demandait à Maître Yue pourquoi il pratiquait le taiji quan, il répondait toujours la même chose, avec une simplicité désarmante : « Parce qu’il n’y a pas de bout. Pas d’extrémité. On ne peut pas en voir la fin. » Un jour, M. Xie enfonça le clou devant un élève médusé : « Et finalement, vous verrez, on fait tout ça, pour rien ! »
Cette notion de temps s’accompagne d’une expérience consciente. Au début, cela se traduit par la répétition des enchaînements. Un enchaînement en taiji se compose de 133 gestes codifiés, chacun porteur d’un sens martial, et s’exécute en moyenne sur une trentaine de minutes. Nos maîtres évoquaient dix mille enchaînements pour franchir le premier pas, puis dix mille autres pour le second, et ainsi de suite. À raison de trois enchaînements par jour, une heure et demie environ, une pratique assidue conduit à mille enchaînements par an. Ces chiffres n’étaient pas une norme, juste un repère, une façon de rendre visible un temps qui, en réalité, se mesure autrement.
 
Maître Yue répétait souvent : « Transpirez ! », autrement dit, pratiquez sans relâche. Cette sueur n’était pas celle de la contrainte. Elle n’était ni un objectif ni une preuve. Elle venait simplement lorsque le corps, e nfin engagé, cessait de négocier. Une pratique occasionnelle, une ou deux fois par semaine sur dix ans, produira forcément des effets différents. Le rythme se construit alors naturellement, en fonction de ce qui anime la démarche, curiosité, efficacité martiale, recherche de bien-être ou véritable quête intérieure.
M. Gu avait comme maxime : « Personne ne peut forcer personne ! » La conscience que l’on met dans la pratique, et surtout l’honnêteté envers soi-même, constituent l’essence même de l’enseignement. Ce cadrage précis des objectifs, même s’il peut sembler presque mathématique, éclaire ce qui est nécessaire pour avancer.
Alors très vite, une autre question s’impose : avancer vers quoi ? S’il n’y a pas de fin, que cherche-t-on réellement à atteindre ? Nous y reviendrons…
J’étais prêt à suivre ces recommandations à la lettre, avec l’élan presque irrépressible qui me portait à l’époque. Il faut dire que j’étais encore dans un parcours de sportif de haut niveau, celui où l’on compte en milliers de coups d’aviron et en litres de sueur, et où il semble parfaitement naturel de transformer n’importe quel objectif en défi chiffré. Alors, atteindre 10 000 enchaînements me paraissait raisonnable, presque confortable même. Avec six par jour, le compteur grimperait vite, un raisonnement de compétiteur, hérité d’un esprit qui voyait des « programmes d’entraînement » partout. Aujourd’hui encore, cette logique me fait sourire… force est de reconnaître qu’elle m’a aidé à avancer sur la voie.
Avec le recul, cette fougue presque excessive m’a pourtant été précieuse. Cependant, ce n’est qu’une manière d’avancer ; le chemin se découvre toujours de façon singulière, dans le silence de la pratique.

Une transmission vivante
À ce rigoureux et assidu travail s’ajoutait l’enseignement de nos maîtres, sans lequel la compréhension du taiji serait impossible. Sans eux, je n’aurais d’aucune manière atteint le début de perception que j’ai aujourd’hui, ni dans cette pratique, ni dans la quête de vérité qui traverse ma vie.
Ainsi, averti et toutefois bien déterminé, j’ai enchaîné les mouvements, transpiré, concentré mon attention sur le « thème de l’année » que M. Gu indiquait à chacune de nos visites en Chine. Chaque année, il organisait nos rencontres autour d’un thème générique, toujours relié au taiji quan, et nullement limité à la seule mécanique du mouvement. Ce s thèmes servaient de fil conducteur, ils orientaient la pratique, précisaient certains points techniques, et ouvraient aussi, souvent sans que nous en ayons pleinement conscience sur le moment, un espace de maturation intérieure.
À cette transmission venait s’ajouter celle de Mrs. Chu Mingxing et de Yao Longji, deux des élèves avancés travaillant auprès de M. Gu. Chaque année, ils séjournaient en France durant un ou deux mois et portaient à leur tour ce même thème auprès de nous. Puis c’est M. Chu Mingxing, qui s’imposa les dernières années, juste avant l’épisode sanitaire que le monde a connu en 2020. Son français n’avait pas la fluidité de celui de M. Gu, cependant cela n’entravait en rien la justesse de ce qu’il transmettait. M. Mingxing fut, à chacun de ses passages, un véritable vecteur de progrès dans ma pratique. Par son regard, par ses corrections précises, par sa présence attentive, il donnait chair à ce thème annuel. Nos échanges se poursuivaient également à Shanghai, lorsque j’y séjournais, prolongeant ce travail dans une continuité silencieuse et profondément féconde.
Je m’efforçais alors de dénouer les nœuds de mon corps et de mon esprit, dans l’espoir d’atteindre cette fameuse unité « corps-esprit » et d’édifier ce qu’il appelait le yao, la taille.

« Le sens viendra »
Avant chaque leçon, M. Gu proposait un bref laïus. Prudence et discrétion imprégnaient ses paroles ; le souvenir de la « Révolution culturelle » invitait à la retenue. Il répétait toujours : « Si vous pratiquez régulièrement et assidûment, le sens viendra ». Comme il aimait raconter des anecdotes pour illustrer ses propos, il raconta à ce sujet que sa mère, lorsqu’elle recevait des invités, gardait quelques restes de gâteaux pour les jours suivants, laissant ainsi le temps au g oût de se déployer lentement et pouvoir véritablement en profiter. De même, M. Gu délivrait ses enseignements par touches successives, comme autant de jalons déposés sur le chemin, le temps seul permettait aux élèves de les découvrir, de les goûter et de les intégrer pleinement, à leur rythme, jusqu’à ce que le sens se révèle en profondeur. Avec le recul, je mesure l’immense fossé entre ce que M. Gu montrait et ce que j’essayais de reproduire physiquement ou intellectuellement. Aujourd’hui, je savoure pleinement cet héritage. Il m’arrivait souvent de me dire, heureusement qu’il est chinois, car malgré un français impeccable, sans le moindre accent, il me « parlait vraiment chinois », et répétait inlassablement : « Pratique. Le reste suivra ».

Recherche et non-recherche
Lors d’une conférence consacrée aux chercheurs de vérité, le thème annoncé était volontairement déroutant : « Recherche et non-recherche ». M. Gu expliquait alors que, fondamentalement, il n’y a rien à chercher, puisque tout est déjà là. Chaque personne porte en soi ce centre agissant, ce Vrai Moi, cependant l’ignore. Et c’est précisément cette ignorance qui rend la recherche nécessaire.
Un paradoxe apparaît ici, que seule la pratique permet de traverser. Dans cette voie, contrairement aux enseignements de l’éveil soudain, le temps et l’engagement corporel occupent une place essentielle. La pratique demande de la régularité, de la persévérance, parfois de la sueur, pour permettre à ce qui est déjà là de se révéler et non pour fabriquer quelque chose. Un jour, sans prévenir, la compréhension s’impose d’elle-même. M. Gu aimait résumer cela par une formule à la fois simple et déstabilisante : « Plus la recherche est tendue, moins elle aboutit. Cependant en l’absence totale de recherche, rien n’émerge non plus ». Tout se joue alors ailleurs, dans le niveau de conscienc e, dans la qualité de présence, et surtout dans la sincérité de l’engagement sur le chemin. Chercher sans saisir, pratiquer sans vouloir conclure, c’est là que la non-recherche commence à porter ses fruits.
La question de la lignée est centrale dans la culture chinoise. Une transmission ne se mesure pas à une réussite immédiate, elle se mesure plutôt à sa capacité à rester vivante sur plusieurs générations (souvent trois), le temps que l’enseignement prenne racine, s’incarne et se confirme. M. Gu manifestait parfois une forme d’impatience discrète, non par précipitation, plutôt par confiance, le souhait de voir cette Vraie Nature reconnue sans attendre. Et pourtant, comme le rappelle un proverbe chinois qu’il aimait citer : « Inutile de tirer sur la racine pour faire pousser le bambou plus vite ».

La chute de l’illusion
Chaque année, je partais à Shanghai pour trois à quatre semaines, persuadé que j’allais enfin montrer mes progrès. L’ego gonflé, le cœur vaillant, je mettais mes chaussons et pratiquais sous son regard. Invariablement, M. Gu m’encourageait : « Bucuo », littéralement « pas faux » en chinois et en gros l’équivalent de notre : « pas mal, continue comme ça » en français. Le genre de compliment discret qui fait plaisir sans en avoir l’air. Et puis venait le fameux « mais », suivi d’une correction qui ruinait toutes mes certitudes. Dans les premières années, ce « mais » provoquait le désespoir ; cependant il contenait finalement l’essentiel de l’enseignement. L’édifice intérieur s’effondrait, pour que l’élève puisse rebondir et accueillir une compréhension plus profonde.
Ces expériences répétées année après année m’ont appris la patience, l’humilité et la persévérance. À chaque porte qui s’ouvrait, un nouveau paysage se révélait. La plupart du temps, la porte restait fermée, et il fallait plusieurs années avant d’en entrevoir l’ouverture. Tout au long de ce témoignage, je partagerai ce voyage intime, ces instants fugaces où vient parfois l’impression de toucher son vrai centre (yao), saisir l’essence même du taiji, avant de réaliser, parfois avec surprise et souvent avec amusement, que l’on est déjà passé à autre chose sans s’en rendre compte. Ce cheminement est fait de moments de grâce et de passages plus déroutants, de pas assurés suivis d’hésitations nécessaires. C’est cette alternance qui affine la compréhension et nourrit la pratique. Parfois, un sentiment d’invincibilité apparaît ; souvent, un peu désorienté… toutefois toujours en chemin, avec patience et un sourire aux lèvres.
Comme le rappelait Lao Zi, cher à M. Gu :
« Quand chacun tient le beau pour le beau,
Vient la laideur.
Quand chacun tient le bon pour le bon,
Viennent les maux. »

Très souvent, c’est précisément là que le piège se referme. Je l’ai expérimenté de façon très concrète dans ma propre pratique. À une période, je me surprenais à culpabiliser si je n’avais pas effectué mon nombre d’enchaînements quotidien. La pratique était devenue un rituel presque rigide. Il fallait « faire le compte », atteindre le chiffre prévu, comme si quelque chose devait être validé. Et puis un jour, une fois ce nombre largement atteint et même dépassé, j’ai ressenti un étrange soulagement… suivi presque aussitôt d’un malaise. J’ai alors perçu le ridicule silencieux de la situation : ce n’était plus la pratique qui m’ouvrait, c’était la quantité qui me rassurait, m’affirmait et me consolidait dans une recherche que je croyais juste. Je pratiquais davantage pour confirmer ce que je pensais avoir compris que pour rester disponible à ce qui pouvait se révéler.
 
Ce basculement m’a frappé avec évidence. Là où je pensais m’engager plus profondément, je m’étais en réalité enfermé. La qualité de présence avait glissé, remplacée par une forme de contrôle déguisé en discipline. C’est à cet endroit précis que l’enseignement de M. Gu prenait tout son sens. Il ne s’agissait pas de rejeter la pratique, ni même l’exigence, il s’agissait de ne plus s’y attacher comme à une preuve. Lorsque l’attention cessait de compter, de comparer, de se rassurer, quelque chose d’autre devenait possible. Le geste se déposait. Le corps adhérait. Et la pratique retrouvait sa simplicité vivante.

Un chemin sans fin
L’attachement ne porte pas seulement sur les choses visibles ou matérielles, elle porte peut-être et surtout, sur les compréhensions elles-mêmes. Ce sont souvent les plus subtiles qui retiennent le plus longtemps. Cette vigilance constante, même lorsque l’on croit avoir compris, est ce qui permet de rester ouvert et en mouvement, en pratiquant toujours avec l’esprit du débutant, là où le chemin demeure sans fin.
LE QI : NI MYSTIQUE, NI ABSTRACTION
Le qi (l’énergie) est souvent présenté comme quelque chose d’insaisissable, voire de mystérieux. Cette vision tient surtout aux traductions approximatives et aux projections occidentales.
Dans la tradition chinoise, le qi ne désigne ni une force occulte ni une substance invisible. Il renvoie à une dynamique, à ce qui met en mouvement, relie et transforme. On pourrait le comprendre comme une fonction vivante, à la frontière du corporel et du subtil.
Dans la pratique du taiji quan, le qi n’est jamais une idée à croire, mais une expérience à éprouver. Il se manifeste lorsque le corps est suffisamment organisé, relâché et cohérent pour que les circulations internes puissent se faire sans contrainte.
On ne « crée » pas le qi. On ne le commande pas davantage. On établit simplement les conditions justes, l’axe, le relâchement, la continuité, la respiration, l’attention. Lorsque ces éléments s’accordent, quelque chose commence à circuler de lui-même.
À cet instant, le corps reconnaît avant même que l’esprit ne comprenne. Ce qui circule n’est ni imaginaire ni spectaculaire, c’est une sensation de continuité, de présence, de cohérence vivante.
C’est cela que nous appelons le qi dans la pratique.



LE YAO : UN CENTRE QUI NE SE FABRIQUE PAS
Le centre, le yao, n’est ni un point anatomique à contracter, ni une posture à maintenir. Il désigne un centre actif, et à partir duquel le corps, le souffle et le mouvement peuvent s’organiser.
 
Le mot chinois yao signifie littéralement la taille, et c’est bien à ce niv eau que, dans un premier temps, le centre est naturellement situé. Au début de la pratique, il est nécessaire de le localiser, de le sentir de manière encore physique, parfois volontaire.
Ce repère est indispensable pour que le corps cesse de se disperser. Avec le temps et la pratique, la perception du yao évolue.
 
Ce qui était d’abord ressenti comme une zone précise devient plus fluide, moins saisissable. Le centre n’a plus besoin d’être tenu, il commence à agir de lui-même. Le yao, ce centre, n’est pas quelque chose que l’on ajoute au corps. Il apparaît lorsque le corps s’organise, s’aligne et se relâche suffisamment pour laisser émerger une cohérence interne.
 
Sa transformation, de la sensation physique vers une fonction plus subtile, fait partie intégrante du chemin de la pratique et sera abordée tout au long de cet ouvrage.




II
Les règles du Taiji Quan
Notre taiji quan est traversé de règles, souvent invisibles au premier regard. M. Gu et M. Xie nous les ont transmises avec un soin extrême. Au début, elles peuvent sembler complexes, voire un peu tatillonnes, toutefois elles ne sont ni arbitraires, ni destinées à alourdir le chemin de pratique. Elles répondent à une logique interne profonde, directement liée à la mécanique du mouvement.
Apprendre les règles ne consiste donc pas à en mémoriser une liste, c’est les vivre, les éprouver, sentir comment elles modifient le geste et découvrir, petit à petit, le sens qu’elles contiennent. Avec le temps, la perception s’affine, et chaque règle révèle sa nécessité.
A- Le chemin des règles
Nos maîtres résumaient ce chemin en une formule simple :
Apprendre les règles
Se familiariser avec les règles
Se conformer aux règles
Dépasser les règles

Apprendre les règles
Les règles ne sont pas des contraintes. Il est tentant d’imaginer plus de liberté sans elles, toutefois elles sont comme des rails. C’est bien grâce à elles que le train, notre corps, notre souffle, notre énergie, avance sans dévier. Les supprimer reviendrait à laisser le convoi entreprendre une voie… qui l’emmènerait dans le fossé. Elles établissent un cadre sûr, évitent les erreurs grossières, et ouvrent un espace où explorer cet art. Au début, la pratique se limite souvent à reproduire un geste, à tracer un cercle dont la raison d’être échappe encore.
Puis, peu à peu, le mouvement se précise. Le geste devient naturel, une cohérence interne apparaît. L’utilité martiale se révèle, le qi commence à circuler, et les cercles émergent d’eux-mêmes depuis le centre. Cette première phase peut être longue et parfois un peu ingrate. Leur apprentissage demande un bon enseignant, capable de poser d’emblée des bases solides et de donner une compréhension rationnelle à chaque mouvement. Le taiji quan reste un art martial, aucun geste n’est décoratif.

Se familiariser avec les règles
Une fois les règles apprises, l’impression de les connaître s’installe. Elles deviennent même des alliées. Et puis, un beau matin, un détail que l’on croyait maîtriser se fissure… et tout le reste se met à bouger avec lui. Un léger changement dans la perception d’une règle ou d’un mouvement invite à revisiter toute la forme. M. Gu aimait répéter : « Lorsqu’une chose dans le corps bouge, c’est tout le corps qui bouge ».
C’est à ce moment que le travail prend une dimension nouvelle, la compréhension d’une seule règle peut reconfigurer l’ensemble de la pratique. « Remettre cent fois son ouvrage sur le métier », cesse d’être une formule littéraire pour devenir un état de fait très concret.
Les périodes de doute, de stagnation ou de découragement sont fréquentes. Nos maîtres nous apprenaient à les accueillir comme des signes favorables, souvent le prélude d’une avancée décisive. Je me souviens par exemple de l’importance accordée aux talons, fondement même de notre centre (yao). Nos maîtres répétaient inlassablement : « Les talons, les talons, les talons… ». Un jour, M. Gu, pourtant riche de plus de quarante ans de pratique, nous avoua qu’il venait de découvrir ce matin-là que ses talons n’agissaient pas pleinement dans certains mouvements. Autant dire que nous avons aussitôt cessé de nous sentir pressés…
Il disait aussi : « Les nœuds d’aujourd’hui sont nos qualités de demain ». Lorsque, au début, on ne sent pas encore l’énergie, on se demande à quoi servent tous ces cercles et, parfois, ce petit cercle supplémentaire… Puis la compréhension s’installe, ces raffinements répondent simplement aux exigences internes de la circulation du qi.

Se conformer aux règles
Cette étape revient sans cesse, comme un ami fidèle qui ne vous laisse en aucun cas dériver trop loin.



OPS/nav.xhtml

    
      Sommaire


      
        		
          Couverture
        


        		
          Titre
        


        		
          Copyright
        


        		
          Préface Catherine Despreux
        


        		
          Avant-propos
        


        		
          I - Sur le chemin du Taiji Quan
          
            		
              Le temps de la pratique
            


            		
              Une transmission vivante
            


            		
              « Le sens viendra »
            


            		
              Recherche et non-recherche
            


            		
              La chute de l'illusion
            


            		
              Un chemin sans fin
            


          


        


        		
          II - Les règles du Taiji Quan
          
            		
              A- Le chemin des règles
            


            		
              B-Trois profondeurs, un seul chemin
            


            		
              C - Une carte du corps, de la tête aux pieds
            


            		
              D - Le haut du corps comme lieu d'expression
            


            		
              E- Le bas du corps comme lieu d'ancrage
            


          


        


        		
          III - Cultiver l'énergie (Qi)
          
            		
              A- Les trois phases essentielles
            


            		
              B- À propos du qi : courage, axe intérieur et médecine
            


            		
              C- Intention, qi et gestion de la colère
            


            		
              D- Étendre le qi, agrandir l'espace
            


            		
              E- Actes justes, qi juste
            


            		
              F- La circulation du qi : la feuille et la densité
            


            		
              G- Qi cosmique et actes justes
            


            		
              H- Shen : l'expression subtile du qi
            


            		
              I- À la croisée des chemins
            


          


        


        		
          IV - Former le centre (Yao)
          
            		
              A- Les huit étapes du yao
            


            		
              B- Du yao à la pratique des « cinq points »
            


            		
              C - Le yao sans forme : quand le centre prend tout en charge
            


          


        


        		
          V - L'esprit et l'intention
          
            		
              A- Le shen : un trésor à ne pas dilapider
            


            		
              B- Le jin : une qualité de vie incarnée
            


            		
              C- Le yi : « imagination créatrice » et direction intérieure
            


            		
              D- Les huit consciences : une carte pour comprendre le yi
            


            		
              E- Le yi au service de l'ego… ou du Vrai Moi
            


            		
              F- Une maturation progressive
            


            		
              G- Synthèse vivante
            


          


        


        		
          VI - Les principes essentiels
          
            		
              A- Dangkai : état de « séparation »
            


            		
              B- Ouverture – Fermeture
            


            		
              C - Les quatre cercles
            


            		
              D- Spirale, force centrifuge et force de torsion
            


            		
              E- Déroulement du mouvement
            


            		
              F- Ici et maintenant (dangxia)
            


            		
              G- Rythme et respiration
            


            		
              H- Effort et Non-Effort, le sens du wuwei
            


          


        


        		
          VII - Les exercices de base : socle de la pratique
          
            		
              A- Un héritage de la tradition
            


            		
              B- Nature et fonction de ces exercices
            


            		
              C- Les jambes : première racine
            


            		
              D- Construire la base
            


            		
              E- Les erreurs courantes
            


            		
              F- En conclusion et avant d'ouvrir le cahier des exercices
            


            		
              G- Le cahier des exercices de base du taiji quan
            


            		
              H– Les exercices, socle vivant de la pratique
            


          


        


        		
          VIII - L'enchaînement du Taiji Quan
          
            		
              A- Pourquoi apprendre la forme du taiji quan ?
            


            		
              B- De la transmission à une forme vivante
            


            		
              C - Le déroulement de l'enchaînement
            


            		
              D- Pratiques complémentaires : méditation et lecture
            


            		
              E- La forme comme passage
            


          


        


        		
          IX - La pratique à deux : Tuishou
          
            		
              A- Un miroir vivant
            


            		
              B- Les quatre énergies : du geste à la qualité
            


            		
              C- Forme et Tuishou : une assistance mutuelle
            


            		
              D- La maturation du yao
            


            		
              E- Quand la pratique change de nature
            


          


        


        		
          X - Au plus profond de la pratique
        


        		
          XI - De l'expérience de M. Xie
          
            		
              A- La syntonisation et la séparation
            


            		
              B- La compréhension du Cœur-Esprit
            


            		
              C- L'attention – vigilance
            


            		
              D- Le « ici et maintenant » (dangxia)
            


            		
              E- La relation entre permanence et impermanence.
            


            		
              F- Synthèse de l'expérience d'une vie de pratique
            


          


        


        		
          XII - Les mots de la fin... ou du début
        


        		
          Glossaire
        


        		
          Remerciements
        


      


    
    
      Pagination de l'édition papier


      
        		
          1
        


        		
          2
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          15
        


        		
          16
        


        		
          17
        


        		
          18
        


        		
          19
        


        		
          20
        


        		
          21
        


        		
          22
        


        		
          23
        


        		
          24
        


        		
          25
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          35
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          39
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          42
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          48
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          54
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          60
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          67
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          77
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          87
        


        		
          89
        


        		
          91
        


        		
          92
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          104
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          116
        


        		
          117
        


        		
          118
        


        		
          119
        


        		
          121
        


        		
          122
        


        		
          123
        


        		
          124
        


        		
          125
        


        		
          126
        


        		
          127
        


        		
          128
        


        		
          129
        


        		
          130
        


        		
          131
        


        		
          132
        


        		
          133
        


        		
          134
        


        		
          135
        


        		
          137
        


        		
          138
        


        		
          139
        


        		
          140
        


        		
          141
        


        		
          142
        


        		
          143
        


        		
          144
        


        		
          145
        


        		
          146
        


        		
          147
        


        		
          148
        


        		
          149
        


        		
          150
        


        		
          151
        


        		
          152
        


        		
          153
        


        		
          154
        


        		
          155
        


        		
          156
        


        		
          157
        


        		
          158
        


        		
          160
        


        		
          161
        


        		
          162
        


        		
          163
        


        		
          164
        


        		
          165
        


        		
          166
        


        		
          167
        


        		
          168
        


        		
          170
        


        		
          171
        


        		
          173
        


        		
          174
        


        		
          175
        


        		
          177
        


        		
          178
        


        		
          179
        


        		
          180
        


        		
          181
        


        		
          182
        


        		
          183
        


        		
          185
        


        		
          186
        


        		
          187
        


        		
          188
        


        		
          189
        


        		
          190
        


        		
          191
        


        		
          192
        


        		
          193
        


        		
          194
        


        		
          195
        


        		
          196
        


        		
          197
        


        		
          198
        


        		
          199
        


        		
          200
        


        		
          201
        


        		
          202
        


        		
          203
        


        		
          204
        


        		
          205
        


        		
          206
        


        		
          207
        


        		
          208
        


        		
          209
        


        		
          210
        


        		
          211
        


        		
          212
        


        		
          213
        


        		
          214
        


        		
          215
        


        		
          217
        


        		
          218
        


        		
          219
        


        		
          221
        


        		
          222
        


        		
          223
        


        		
          225
        


        		
          226
        


        		
          227
        


        		
          228
        


        		
          229
        


        		
          231
        


        		
          232
        


        		
          233
        


        		
          234
        


        		
          235
        


        		
          236
        


        		
          237
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Taiji Quan pratique cœur-esprit
        


        		
          Début du contenu
        


        		
          Glossaire
        


      


    
  

OPS/cover/pagetitre.jpg
Bruno Boucher

TRiJI QUAN
PRATIQUE CEUR-ESPRIT
" v

Tllustrations et photos
Caroline Boucher

Le Relié





OPS/cover/cover.jpg
Bruno Boucher






