














Enseignement 

- Forme Traditionnelle (108 M0"18) 

- L'éventail des huit immortels Taoïstes

- Les 1UtSHOU traditionnels (8 principes à l'intérieur du cercle)
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NIVEAUX D'E1UDE 

E1 PAR1t<!UlARt1ES 1EC!HNIQUES 

1er NIVEAU:

- Alignement de l'axe vertical
- Enracinement

Forme Traditionnelle (108 Ments)

- Relâchement des tensions et des articulations (SONG)
- Equilibre dans le déplacement autour de l'axe vertical
- Respiration abdominale simple
- Travail des cercles
- Pratique de la lenteur ..... développement de l'attention 

..... prise de conscience de l'espace autour de soi 
- JIIENGONG (exercices fondamentaux)
- Repérage des points d'acupuncture importants dans la pratique du TAÎ CHI

28 NIVEAU: 

- Approfondir le relâchement
- Exercices d'assouplissement
- Recherche du centre

Forme Traditionnelle (108 Ments) 

- Abaissement du souffle au DANTIAN (QI SHEN DAN1IAN)
- Mobilité dans le cercle
- Recherche de l'unité HAUT / BAS
- Déploiement de l'énergie à partir du centre et à l'intérieur des méridiens

(Harmonie des oppositions) 

- Principe VIN / VANG (horizontalité/ verticalité)
- Mobilité selon ce principe
- Fluidité dans la pratique
- Utiliser l'esprit (intention dépouillée) (VI} pour diriger le QI



38 NIVEAU: 

- Compréhension de l'essence de la souplesse et du principe de mobilité
- Approfondir la notion de centre
- Fonte de la posture par le centre
- Respiration TAOîSTE (NIEFUXI)
- QI GONG pour nourrir HING HEN
- Principes d'ouverture / fermeture = llAI / HE
- MOBILITE SEGMENT PAR SEGMENT compte tenu des principes VIN / VANG et llAIIHE

- Développement de l'intelligence du corps
- Principes essentiels dans la philosophie des 1UISHOtl :

- énergie d'écoute (1INJING)
- énergie d'adhésion (NIANJING)
- énergie de transformation (HUA.JING)
- émission d'énergie (FA.JING)

(Très souvent, de nos jours les 1UISHOU deviennent une simple application sportive qui en 
pervertit le sens) 

- Etude des 1UISHOU et du cercle (poussée des 4 principes)
- Etude des 8 principes à l'intérieur des 1UISHOU

4e NIVEAU: 

- Elasticité
- Développement de l'énergie élastique (R.ENJING) en particulier à l'intérieur des 1UISHOll

et en particulier :
-ROU HUA

application du concept de mobilité selon les principes VINIVANG, �At HE
(ouverture, fermeture), SHANStJING (énergie spiralée).

-DUI lA l:A ZHANG
déploiement du corps à partir du centre et du point HING MEN,
dans toutes les directions de la sphère 1AI JI.

- ZHI 'DIE

alternance flexion/extension de l'axe vertébral selon une dynamique circulaire 
élliptique et hélicoïdale. 






