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ZOOM SUR LA METHODE DES 4 DIRECTIONS

de Maitre Jung Yung-Hwan, entre tradition et innovation

La création de la méthode des 4 directions
s’inscrit dans une recherche pédagogique
constante menée par Me Jung et portant
sur 'enseignement du Qi Gong et des arts
martiaux internes et particuliérement du
TaiJi Quan. Cette recherche, basée sur sa
propre compréhension des arts internes,
laméne a régulierement améliorer ses
méthodes d’enseignement ou a en élaborer
de nouvelles plus a méme de faciliter et
catalyser la progression des éléves. |l y a
quelques années, au fil de sa pratique du
TaoLu en 96 mouvements, Me Jung, a
relevé que la majorité des changements
d’'orientation du corps précédant un
déplacement s’y effectuait suivant 4 angles
de rotation : 45°, 90°, 180° et 270°. Il a
alors pensé qu’il était important que les
éléves s’entrainent a ces changements en
préalable a I'exécution du TaoLu. Il a ainsi
établi une succession de déplacements
dans 4 directions correspondant aux 4
points inter-cardinaux et suivant les 4
angles de rotation mentionnés ci-dessus.
En prenant comme référent une position
centrale de départ orientée vers le sud,
comme il est de coutume dans le style
Hao, les déplacements se succédent en un
cycle comprenant deux séries symétriques
et dans les ordres suivants : 1ére série :
Sud-est ; Sud-ouest ; Nord-est ; Nord-
ouest et 2éme série : Sud-ouest ; Sud-est
; Nord-ouest Nord-est. Depuis plus d'un
an, Maitre Jung réalise un travail important
pour étendre sa méthode a I'ensemble
des mouvements du TaolLu. Il a a ce
jour extrait la trentaine de mouvements
distincts que comporte le TaolLu (les
autres n’étant que des répétitions)
et continue a perfectionner leur intégration
a sa méthode. Cette démarche Ia
amené a réétudier spécifiquement
chaque mouvement. Le TaolLu, en
proposant un méme mouvement
soit par intermittence (ex : Dan Bian)

soit répété successivement un nombre
restreint de fois, (ex : Yun Shou ) ne nous
autorise pas a rester focalisé longtemps
sur ce méme mouvement et nous oblige la
plupart du temps a anticiper le nouveau
mouvement a venir. La méthode des 4
directions nous permet en revanche de
maintenir notre effort, grace a la répétition,
sur l'exécution d'un seul et méme
mouvement. Il s’agit donc de répéter les
4 mouvements fondamentaux durant une
vingtaine de minutes (durée donnée a titre
indicatif). Chaque mouvement s’effectue
au minimum au cours d’un cycle de deux
séries pour assurer la symétrie. On peut
aussi privilégier le travail d’'un ou deux
mouvements durant vingt minutes pour
en augmenter le nombre de répétitions.
Au fil des entrainements, on sélectionnera
d’autres mouvements en fonction de
la progression observée. Aussi, il est
préférable de ne pas s’interrompre a la fin
d’un cycle mais de le lier au cycle suivant,
dans un continuum, pour maintenir notre
seuil attentionnel et notre ajustement
postural et ainsi maintenir la conscience de
nos flux sensoriels et énergétiques. Le Taidi
est un art vivant qui évolue avec son temps.
Les générations successives de maitres du
style Hao ont chacune apporté et transmis
des modifications pour parfaire la mise en
ceuvre des principes fondateurs du TaiJi.
Me Jung, aprés avoir lui-méme accédé a
la pleine compréhension du style, poursuit
avec sa méthode cette dynamique d’apport
et de transmission.
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Cette année encore le
CAMC prévoit de nombreux
stages. Nous tenons a vous
en proposer plusieurs et
de natures variées afin de
renouveler continuellement
notre offre de formation.
Nous prenons en compte
les envies et besoins
de chacun.e.s, tout en
conservant la rigueur et les
exigences que requiert la
discipline enseignée. Nous
avons mis en commun nos
idées et notre créativité
pour vous proposer des
stages inédits, tant par la
qualité de I'enseignement
que par l’originalité de leur
contenu. Certains ont déja
eu lieu. Le stage de doubles
batons pour les kung-fu
kids fut une réussite avec
plus de 30 participant.e.s.
Les adultes n’étaient pas
en reste avec le stage
de combat co-animé par
I'ancien champion du
monde de boxe américaine
Michel Mangeot et
Cissou. Les pratiquant.e.s
débutant.e.s et confirmé.e.s
de Tai Ji Quan, ou celles

et ceux désireux de
commencer, pourront
apprécier prochainement

le stage de style Chen
animé par Maitre Jung
Yung-Hwan, spécialiste de
la discipline, avec l'aide de
Julien, pratiquant confirmé
de ce style particulierement
martial. Les pratiquant.e.s
de Kung-Fu sont aussi
les bienvenu.e.s. Ce stage
pourrait les intéresser au
regard de la dimension
physique et dynamique
de ce style. D’autres
stages sont prévus pour
le reste de l'année. Si la
programmation est toujours
en cours, nous pouvons
déja vous annoncer sans
trop de risques que vous ne
serez pas décgu.e.s ! Bons

stages a toutes et tous !

Romain MICALEF,
Président du CAMC

NOUVEAUTE : OUVERTURE D’UN COURS D’ARMES

Le CAMC a ouvert cette année un cours
entierement consacré a la pratique des
armes. Ce cours, donné le vendredi de
18h30 a 20h a la maison du Tao, accueille
aussi bien les débutants que les avanceés.
Les éléves sont accompagnés dans la
découverte d’'une nouvelle arme, son
maniement et, in fine, sa maitrise. La
création d’un tel cours s’explique par la
place centrale qu’occupe les armes dans
la culture chinoise et dans le Kung Fu. Trés
nombreuses, il est difficile de recenser
avec exactitude toutes les armes chinoises.
On en dénombrerait plusieurs centaines.
De nombreux mythes mettent en scene
une arme traditionnelle puissante - voire
magique - souvent attribuée a un héro. Atitre
d’exemple, on peut citer le Roi des Singes
(dans le Voyage vers I'Ouest) et son gourdin

dont les pouvoirs surnaturels lui permettent

de transformer la taille de certains objets.
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La « Lame Croissant du Dragon Vert » du
Général Guan Yun (dans le Roman des
Trois Royaumes) lui permettant de tout
couper sans exception, l'aidant ainsi
a remporter d’'innombrables batailles,
ou encore I’épée de la trés populaire
Mulan, sont autant d’exemples de
limportance faite au mythe de I'arme
dans la tradition chinoise, éminemment
guerriere. Dans la pratique du Kung Fu,
les armes sont considérées comme le
prolongement des mains, devenant un
outil de protection et d’attaque d’une
efficacité redoutable.

Aujourd’hui, la pratique des armes

traditionnelles permet de travailler
I'agilité et la force. Elle permet aussi
d’entretenir avec authenticité tout un
pan de la culture chinoise, participant a
la conservation du patrimoine ancestral
des arts martiaux traditionnels chinois.
« Faire un » et « faire corps » avec son
arme est une notion également trés
importante. On travaille avec son arme
comme avec une partie de soi-méme.
L’'étude des armes permet d’étudier
la coordination du corps entier et de
découvrir I'efficacité et le pragmatisme

des enchainements.
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PREMIER STAGE DE LA SAISON POUR LES KUNG-FU KIDS

Le conservatoire des arts martiaux chinois a organisé un T T &8 |
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stage de doubles batons de Tang Lang Quan samedi — - A -

20 octobre a la maison du TaolLu a destination des kung- i " ‘

fu kids du CAMC. Pour le premier stage de cette nouvelle b

saison, beaucoup ont répondu présents a I'appel (plus de
30 participants). lls ont ainsi pu découvrir une nouvelle
arme de kung-fu au travers d'un programme riche.

Ce stage fut entierement consacré a l'apprentissage de
différentes techniques de parades simples et efficaces,
ainsi qu’a des attaques spécifiques. Une fois les basses
maitrisées, les participants ont pu apprendre, sous
la direction de Vanessa et Kevin, un petit TaolLu leur

permettant d’enrichir leur connaissance tout en travaillant

les positions. Les kung-fu kids étaient ravis d’avoir pu
partager ce moment de pratique convivial !




