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Chapitre |
Origine et évolution

Le Zhang est une sorte de canne ou de baton. Il est I'un des pre-
miers objets a avoir été utilisés par 'homme. Dans la culture tradi-
tionnelle chinoise liée a la santé, les exercices pour la santé basés sur
un baton ont une longue histoire. Les premiers récits historiques
encore existants proviennent des Illustrations du Daoyin, déterrées
dans un tombeau datant de I'époque des Han (206 av. J.-C. - 220 apr.
J.-C.), sur le site de Mawangdui, prés de Changsha, dans le Hunan. On
peut y voir deux personnages tenant un long baton selon différentes
positions (Fig‘l, 2). Ce sont les premiers documents retrouvés jusqu’a
maintenant relatifs aux exercices pour la santé a l'aide d'un baton.

Que cela concerne I'évolution du Wu (danse), exercices les plus
primitifs pour guérir les maladies et protéger la santé, ou celle des
diverses méthodes de préservation de la santé a travers le gigong, dont
le Daoyin et le Xingqi (circulation du gi dans le corps, conduite par le
mental), on peut constater I'existence d'un baton, ce qui prouve I'appa-
rition historique d'une méthode de Daoyin réalisée a I'aide de cet

objet.
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Fig. 1 Fig. 2

Parmi les documents historiques, et notamment dans le Zhuangzi
datant de I'époque des Royaumes Combattants (475 — 221 av].-C.),
on peut lire : «Expirer pour rejeter l'air vicié et inspirer pour faire en-
trer 'air frais ainsi qu” imiter l'ours qui grimpe de branche en branche
et l'oiseau qui étire ses pattes n‘ont d'autre but que celui de prolonger
la vie.» Ce qui associe le Daoyin au Xingqi (voir plus haut). Le Clas-
sique interne de ['Empereur Jaune, ouvrage antique de médecine chinoise,
dit : «Le Centre (de la Chine antique), avec sa vaste plaine et son
climat humide, abonde en produits variés et divers, et la population,
qui bénéficie d'un large éventail de nourritures, pratique donc peu de
travaux agricoles, ce qui engendre des maladies comme le dysfonc-
tionnement des organes et la malaria. Pour soigner ces maladies, on
fait appel au déblocage de la circulation du sang et du gi et au massage
sous toutes formes.» On peut voir la une combinaison du Daoyin et
du massage. Les récits relatés dans les documents historiques et ['uti-

lisation du baton mentionnée dans les Ilustrations du Daoyin réveélent



Chapitre I
Origine et évolution

le mécanisme de la fortification de la santé a travers le gigong dans
I'antiquité, ainsi que les enchainements nécessaires et la relation de
développement entre les diverses sortes d'exercices. Ils constituent des
fondements théoriques importants qui nous ont permis de découvrir,
de prolonger et de développer les exercices du gigong. Des Illustrations
du Daoyin aux exercices modernes tels que le Taiji Bang (baton du
Faite Supréme), on peut constater la longue histoire des exercices pour
la santé basés sur le baton, lesquels ont perduré jusqu’a aujourd’hui.
Les exercices du Taiji Yangsheng Zhang, dont fait l'objet ce livre,
sont basés sur les mouvements réalisés a 'aide d’un biton décrits dans
les Illustrations du Daoyin. Ils ont pour fil conducteur les principes des
mouvements du Daoyin, les principes d'inspiration et d’expiration
ainsi que ceux du Xingqi relatés dans les documents historiques. Ils
ont été réalisés grace aux expériences réussies tirées des exercices tra-

ditionnels, notamment le Taiji Bang
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Chapitre 11
Caractéristiques des exercices

Le Taiji Yangsheng Zhang s'inspire des concepts de la culture tradi-
tionnelle du Taiji, entre autres, | harmonie entre le yin et le yang, I'unité
entre le Ciel et 'Homme. Avec des mouvements souples, doux et

faciles, les exercices préscntcnt les caractéristiques suivantes :

1. La cohérence du corps et de l'esprit conduite par le
baton.

Le corps, qui comprend la peau, la chair, les os et les muscles, les méri-
diens, les organes, etc, est la coque externe des activités du corps humain.
Par «esprit», on entend les activités de réflexion, y compris I'état mental et
les pensées ; il est le dominateur interne des activités de 'homme.

Lextérieur comprend les positions corporelles, les mouvements ainsi
que les méthodes de prise et de manipulation du baton ; I'intérieur fait
allusion a la respiration, a la pensée, a l'intensité de la force et a I'état d'ame.

Le Taiji Yangsheng Zhang a pour idée directrice de se laisser guider

par le baton en vue de conduire le qi et de le faire circuler, de privi-
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légier la détente de I'esprit, suivie par les mouvements du corps. A
chaque mouvement actif ou inactif, ouvert ou fermé, fléchi ou étiré,
en avant ou en arriere, le qi est activé avec la mise en mouvement du
baton et dirigé vers I'endroit désiré selon l'arrivée du baton. Grace aux
mouvements du baton dans tous les sens, haut-bas, gauche-droite,
avant-arriére, les pratiquants calment leur esprit, conduisent leur respi-
ration gréce au mental, concentrent leur attention, et harmonisent leur

corps et leur esprit..

2. Prendre la taille comme axe, et harmoniser les mouve-
ments du corps et du baton

Le Taiji Yangsheng Zhang met l'accent sur les mouvements de tor-
tillement, de rotation, de fléchissement et d’étirement exécutés dans
toutes les directions et basés sur la taille, qui agit comme un axe ; ces
mouvements entrainent ensuite ceux de I'épine dorsale.

Pendant la pratique, il faut relacher la taille et les hanches, le corps
doit étre droit et dans une position agréable. Les mouvements de la
taille doivent étre relichés, souples et agiles, alliant le vide et le plein ;
ils entrainent ensuite les mouvements du corps afin que ceux-ci cor-
respondent aux mouvements du baton. Par exemple, quand on leve le
baton, il faut baisser la taille et conduire le gi au Dantian ; quand on le
baisse, il faut redresser la taille et tendre la téte comme pour toucher le
point Baihui ; quand on effectue des cercles horizontaux avec le baton,
la taille doit tourner comme une meule entrainant le mouvement du
trong, lequel conduit le mouvement des bras. De la, on constate |'im-

portance de la taille en tant que directrice et nceud.
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Chapitre I1
Caractéristiques des exercices

3. Combinaison du massage et du mouvement du baton

Dans la pratique, le biton améne non seulement les mouvements
du corps a coopérer étroitement avec la respiration afin d'étirer plus
amplement les muscles et les os, mais encore il masse les points d’acu-
puncture, les méridiens et les organes. Par exemple, lorsque le prati-
quant tient le baton en l'agrippant, il masse également le ventre durant
les mouvements si bien qu'il fusionne le massage et le mouvement du
baton, ce qui stimule les organes concernés et renforce les effets du

qigong pour la santé.

4. Les mouvements du baton doivent étre arqués et se
faire dans différentes directions

Tous les mouvements du biton doivent étre arqués ; I'enchainement
doit étre doux entre deux mouvements. Les mouvements s'effectuent
dans toutes les directions, ils comprennent non seulement des cercles
horizontaux et verticaux, mais aussi des mouvements avant-arriére,

haut-bas et gauche-droite.
5. Tenir le baton avec les deux mains

Le baton agit comme le prolongement des bras, il doit fusionner
avec le pratiquant. Tenir le baton avec les deux mains permet I'union
entre ces deux éléments. En tant qu'axe, la taille permet le mouvement
du corps entier. Le mouvement du baton entraine celui des membres

et affecte ensuite celui des organes. Un mouvement externe appelle un
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mouvement interne, ils sont complémentaires et interdépendants.
Cette série d'exercices peut étre pratiquée dans son ensemble, ou
par sections. Les mouvements du corps effectués a l'aide du baton, no-
tamment ceux des poignets, des vertebres cervicales et de I'épine dor-
sale, aident a assouplir les muscles, a réguler les méridiens, a améliorer
la circulation du gi et du sang, et a équilibrer le yin et le yang, dans le

but de renforcer la santé.
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