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Master Class 2018-2019 (Monique Argoualc’h)

Depuis la rentrée de septembre 2019, plusieurs éleves ont répondu a la proposition de master class de Renping et
Yvan. Ainsi, pendant 4 samedis en matinée, une douzaine d'entre eux ont été initiés a la pédagogie du Taichi Yang 24
et du Qigong Yin Jin Jing. Monique Argoualc'h a réalisé sous forme de carte heuristique (ou carte mentale), une
synthése de ce qui a été enseigné lors de la premiere session, le 6 octobre, que vous pourrez étudier et méditer.

Le Taiji quan n'est pas seulement un art de bien-étre, il est un art de transformation.

#£45F R, 5i£82 (Quanda gian bian, Shen fa zi ran)
La répétition d'un méme mouvement pendant des milliers de fois aide le pratiquant & prendre conscience des moindres
mouvements de son corps.

Recherche du geste parfait
Attention portée au geste | . e
g - BFinalite
Une ouverture sur une perception différente des choses et non un effort | \

Fluidité Mémorisation

. ‘, ‘ flConscience
Lenteur Patience | ‘ o

Agilité Force d'adaptation |

: —+| BEnchainement ’ .
Calme de l'esprit Concentration | i ‘
Unité Source de I'énergie f e
Master Class Taiji Quan 1
Assouplissement des articulations debout ou assis
Massage seul ou & deux. Zone de massage en fonction de la saison |~ Echauffement ‘

ou des situations particuliéeres

Obtenir le QI dans une position immobile

o Posture des arbres

Absorber les bonnes énergies de I'univers
1= .t ses
Coardonner mouvements et respirations @ Travail de la respiration | Exercices annexes du Taljlquan

|
Mouvement seul ou avec des combinaisons \
|
Chercher le point de départ, le centre et la fin. Les muscles travaillent | ‘

@ Déplacements |
en contraction et en extension dans chague mouvement. La colonne - —————
vertébrale est en rapport avec les différentes parties du corps

L'envie de partager la connaissance avec les autres permet de chercher le pourquoi et le comment,
sans oublier le plaisir de vivre une expérience qui nous passionne.



Le Taiji : coeur et nombril

Représentation dans le corps =/ Le Yin et le Yang : yeux et reins

‘ ":_ Les huit trigrammes : membres et articulations

| "Banlanchui Avancer d'un pas, dévier vers le bas parer et

‘ ) Chonggquan Coup de poing droit donner un coup de poing”
Le poing &,
[~ | Guanguan Coup de poing oblique ;
| | " "Shuangfengguaner Double vent traverse les oreilles"
|
\ Fenzhang Séparer
‘ | / Yiemafenzhong Séparer les criniéres du cheval sauvage
; | [
Mains ¢ | i Louxiaobu Brosser le genou et pousser la main
‘_ | Lapaume ¢ Tuizhang Pousser
I ————
‘ | ],‘ Anzhang Repousser Lanquewei Saisir la queue de ['oiseau
| | |
| o - 3 .
| \I | Chuanzhang Enfiler Jinjiduli Le coq d'or se tient sur une patte
| ‘ S ea———
| Lecrochet = Goushou Danbian Simple fouet

Dengjiao Coup de talon

| Pieds

/ Fenjiao Coup de pied
Mouvements de base =/ I il

du COI’pS . Gongbu Arc et fleche
| Mabu Cavalier

Pubu Serpent qui rampe

| Postures «

‘i;

=

| Dingbu Clou

\ | Xubu Pécheur

| Jinbu Marche en avant

| Déplacements =,
. Tuibu Marche en arri¢re

Pieds et jambes
[ —— Pieds parallgles, genoux |égérement pliés, ne dépassant pas la pointe des pieds. La flexion des jambes est

‘ [ décidée dés le départ et ne varie pas, sauf pour les mouvements qui indiguent un chagement de position (Coups
| de pied, serpent qui rampe, coq d'or sur une patte). Enracinement

| | Tous les mouvements partent et reviennent de |a taille.
Taille relachée bassin assis. Grande stabilité et circulation
‘ du QI favorisée

Taille
| | Coccyx planté vers le sol, colonne étirée, sommet de la
o ; | o . ; :
| Principes a observer | éte poussé vers le ciel par la pensée et non par la force
Dos
‘ Fondre la poitrine et remplir le ventre
(". Poitrine
|

| Reldcher les épaules et laisser tomber les coudes
|| Epaules et coudes

‘I Imaginer la téte suspendue par un fil, muscles du visages détendus, esprit paisible mais oreilles attentives. Le regard
dirige les mouvements portés par les mains, au-dela du corps et de tout objet dans le champ de vision pour embrasser

| Téte l'univers

Renping Octobre 2018 Selon "Taiji quan-art martial, technique de longue vie" C. Despeux
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