2012 notes Zurich jours—~ 4 Prcmicrsjours Patrick A Kc"y

3 Vagucs de mouvement fluides ~ Coordonner des vagues de montée et de descente, de torsion et du bambou se
courbant (!ongitudina!, de torsion et transversab. Toutes les vagues sont enracinées dans la Pression du Piec{ qui est
établie par un Petit lacher du centre vers le Piec] (Phase 5 ou 0). Cette Pression ensuite s’éléve a travers Iajambe dans le
centre qui initie % types de vagues dans la Partie supérieure du corps. | a montée passe dans la Par’cie suPérieure du
corps par la contraction et la Pression. | a torsion, générée par Pouverture et la fermeture des articulations de la hanche
(qua), étirent les muscles transversaux du tronc Puis passe dans les bras avec Pouverture et la fermeture des épaules. Les
mouvements horizontaux du centre étirent les muscles verticaux du tronc, dans le dos (en reculant) et de la face
antérieure (en avangant). Des étirements P!us Passifs se Produiscnt dans les bras relaxés trainant en arriere quanc] on

recule. Des étirements P]US actifs se Produisent dans les bras activés légérement en descendant et avangant.

Timing des Vagucs pour crée du Plcin ou du vide - [Habituellement, tout d’abord aller vers Parriere, puis a la moiti¢ du
chemin commencer a tourner, Puis 3 la moiti¢ de la rotation commencer a s’écouler. Alinsi la connexion dans le Piec] arriére
commence approximativement au % du parcours arriére. Ensuite les épau]es commencent a descendre alors que le centre
commence a avancer, Puis les coudes commencent a descendre un peu aprés que la Partie supérieure du corps
commence a avancer. | outes les vagues convergent au centre. FPourles Positions comme « [ arer, Presser ou Pousser »,
finir de s’¢couler seulement ciuaﬂc] le corps est arrivé a la Position centrale alors que pour des Positions sur unejambe

comme « E[ever les Mainss, finir de descendre ciuand le corps est franchement au-dessus du Pied arriere.

Dans la Poussée des mains, la main qui intcrccptc ou la main doit toucher Padversaire en état P]cin idéalement Juste
avant que la rotation commence et un peu avant le dé¢but de la descente. Puis le corps s'¢coule sur le Picd arriere,
drainant la force vers un Point vide, Pcndant que la main Pleinc, recoit tranqui”emcnt la force du Pied avant. Monter et
attirer pour connecter le Partenaire (Zéme et §éme tcmps) ou donner une légérc Pression vers le sol et en avant si la

connexion est tardive alors que vous avancez (1 < tcmps).

Aﬂongcr bétirement des muscles (}éme Pl’lasc) - Quand le corps sent le contact du sol, il augmente instinctivement la
force d’é]ongation des muscles extenseurs de lajambc, stoppant le corps le P[us rapidement Possib[c Envogez l’I:_sPrit
dans le sol modifie Pinformation que recoit ]’intc”igence du corps a ce moment, réduisant le taux d’augmcntation de la
tension dans les muscles a”ongés, ce qui Prolongc la Phasc d¢tirement de la chatne musculaire suPPortant le corps, en Jui
Pcrmet’cant de s'¢couler Plus Proponclémcnt. 5’cntra?ncr clairement a cela Pcn&ant I ou 2 ans va modifier la Pl‘lasc
drétirement du cgclc instinctif des muscles. Ccla alloue Plus de temps et d’cspacc pour absorberla force et la dgnamiquc
du Partcnairc. Cc]a réduit aussi le choc entre les articulations a cl‘naquc é’caPc. Avec I’Esprit s de Phasc avant le corps,

I’Esprit ale tcmps de Pénétrcr deo4a 0.5 m dans le sol (a[ors il est dit « la racine est Propondc de O.5m »)

Tout raffinement interne est basé sur le niveau du Corps Profond - le résultat d’heures et d’années d’entrainement
devrait étre la stabilisation de la Prise de conscience des sensations du Corps Fro}conc{, ainsi elles sont rarement
oubli¢es méme occupé dans la vie quoticlienne. C’est la Premiére étape réelle pour tourner !’Esprit vers lintérieur et tous
les travaux en Pro{:onc{eur sont basés sur lui. le corps endormi Proc]uit de l’éﬂergie en excés. Qpanc{ I’esprit super‘Ficiel
est actif alors !’énergie du corps diminue. |_a concentration vers Pintérieur aveci ou P!us des 5 sens internes (P!utét que
vers Pextérieur avec les 5 sens externes) réduit la perte d’énergie. I nsuite Pefficacite du corps a Produire de l’énergie
peut étre augmentée par de Profonc‘cs rcspirations, en conduisant l’énergie 3 travers le corps avec intention, et en
utilisant de légers changements de Pression dans le corps pour pomper la circulation des fluides (sang et lymplﬁe) — ainsi

le corps pourra méme produire plus d’¢nergie qu’endormi.
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Mais noter que les émotions Profonc]es affectent aussi le P}njsique, Ce[a peut détruire ou améliorer la santé du corps.
Envoyer de la lumiere aux autres est Pcut~étre la meilleure Fagon de raffiner I’E_motionncl Fro]con& ]nvcrscmcnt, envoyer
une mauvaise intention (consciemment ou inconsciemmcnt) aux autres, bloquc le raffinement et Pcut amener & des

maladies Phgsiques.
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lntcnsi{:icr bétirement des muscles (Phaseb) ~ Ramené [’Esprit du Piecl arriere dans le centre modifie Pinformation recue
par ]’intc”igence du corps Prouconcl, connectant et influencant Pintensite¢ de la Pl—xase détirement gustc Penvoi de [’E_sprit
dans le sol a][onge [’étircmcnt). Mais si vous ramenez ]’Esprit a travers le corps de la méme maniere que vous la mis dans
le sol (tout en étant a Pécoute du mouvcmcnt), ensuite vous pouvez aussi, non intcntionnc”cmcnt, écourter la Phasc
d’¢tirement des muscles. C’cs’c sculement si [’E_sprit s'est écoulé assez Progondémcnt eta P]cincmcnt écouté la Pression
et Petirement que vous pouvez Pratiqucr ]’augmcntation de la Prcssion, sans créer ni de clommagcs aux musclcs, ni

stoPPcr Pécoulement.

Améliorcr la slp[-nérc cl’E_ncrgic Fcrsonnc"e ~le chemin en ProFondeur e P]us équi[ibré et véritable passe 3 travers les
sensations du Corps FroFond et du champ cl’énergie, Puis de Pémotionnel Frofond (astral), Puis du mental FroFond
(cé]este), et au-dela. Ces % niveaux de [’Esprit Fro]conc* sont associés aux dantiens inFérieur, médian et supérieur. “s
Pcuvcnt s'exercer dans la sPl-xére qui entoure le corps a une [ongucur de bras dans toutes les directions (]c Grand
Dantien). Quand on se concentre sur cette sphérc il peut y avoir aussi des composants cl’imagination de I’csPrit

suPerFicieL

Four réduire des le dépar’c les composants d’imagination nous utilisons I’expansion de la vague de Prcssion, qui
commence avec la Plénituc{e du dantien inférieur Puis I’expar\sior\ dans toutes les directions a la fin de la Phase 4 quanc] le
centre finalement presse dans le sol, pour créer Pression et Plér\ituc{c dans les mains, les Pieds et le haut de la téte.
annd la Pression et les capteurs de chaleur sont sensibles au champ d’énergie, cela connecte I’EsPrit au niveau
éthérique du Grrand Dantien ensuite il restejuste une petite étape en proFondeur et une légére expansion pour trouver
Pémotionnel FroFond, Ces étapes gradue”es en Profondeur Préviennent «les sauts vers Pintérieur » imaginati{: des gens

ciui Peuvent tenter autrement, ce qui ne les emmenera nulle Part.

Conccntration surla Sphérc de Pémotionnel Fro{:oncl ~ le niveau de Pémotionnel Profond (astral) est le centre des trois
mondes dans ]esquels nous vivons et ol nous nous exercons. | Jés que nous déplagons I’Esprit 3 travers le corps, cela
tire l’énergie atravers celui—ci, donc tout d'abord se concentrer sur I‘énergie du corps dans le corps, Puis écouler I‘Esprit
jusqu‘au niveau de Pémotionnel Fro{:onc] tout en !’élargissant pour remp!ir la sphére d‘énergie Personne”e (centrée sur le
dantien médian), tirera l'éﬂergiejusciu'é ce niveau Plus Pro{:onc{. Cela va gracluenement énergisé et activé Pémotionnel
Fro{:onc] en vous-méme. Fuis en utilisant Pintention a ce niveau, tout en écoutant ses e{:{zets, cela augmentera l’ir\te”igence

de Pémotionnel FroFonc‘.

E_ncrgic du Groupc - Qpand un groupe de personnes, ciui désirent se raffiner e]]es-mémes, Pratiquent ensemble avec
intensité, ensuite le niveau d’énergie de Pémotionnel Frofonc] est stimulé et les énergies du corps générées par la
Pratique vont contribuer 4 ce niveau Plus ProFonc]. «| es vieux Maitres » qui sont morts peuvent choisir d’aider
efficacement en augmentant le champ c{’énergie du groupe c]ui fait des efforts sinceres pour s’entrainer a leurs méthodes.
| es cours Particu!iers sont complétement inadaptés pour ce niveau intérieur, ainsi ni moi-méme ni aucun de mes
enseignants ne les ont recommandés. | es cours Particuliers sont habituellement demandés par ceux qui veulent
« acheter » P[us daide et peut étre quelques « secrets supp!émentaires », et sont donnés par des enseignants qui
souhaitent faire de l’argent. n fait Plus d’aide intérieure est vraiment c{isponib]e dans les groupes ainsi que Plus

d’information, attirées par les efforts des ¢leves pour Pratiquer et comprendre l’enseignement

Moi Fr‘oFoncl - L’Esprit SPiritue[ se connecte dans ]’Esprit FroFond avec un lien ténu —juste assez pour supporter la
vie intérieure de ]’Ame. L’émotionne[ FroFond doit étre nourri d’en bas par nous—mémesjusqu’é ce ciu’il soit suffisamment
raffiné pour recevoir ]’énergie du mental FroFomc], qui lui-méme doit grandirjusqu’au stade ou il pourra réPondre a
]’Esprit Spiritue]. Gradue”ement alors que le Moi FroFond devient Plus Fort, nourrit par vos propres efforts et P]us tard
par ce qui vient d’en haut, cela donnera Plus de soutien a votre vie extérieure. « | _a mort Qyotidienne » ~ revenir sur soi
en comprenant d'un état P]us ProFonc!, allant au-dela des évenements difficiles — ou regarder en avant pour voir ot vous

étes dirigé, permettra détendre le soutien ProFonc’ dans votre vie extérieure.
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Année 1 (baséc sur des &léves assistant 2 2 4 3 cours par scmainc)
Six Premiers mois : 5 exercices de Ke]échement —« [Torme courte de Tagi » Zheng Manqing —~ [ xercice a deux « les 7
Poussées »
Fr‘incipcs : Precis - Détendu- Erigé — Stable.
Six mois suivants : Révision de la « Forme courte de Taﬂi »-les? Premiéres des 7 Poussées des mains de base
Fr‘inciPcs : F]uide ~ Continu ~le corps se c{éP[ace comme (Jn (]es mains suivent le corps).
Annéc 2:«[orme Longue de Taﬂi » Yang— les 4 dernieres des 7 Poussées des mains de base — aPP]ication de « Tirer
en arriere » et de « Pousser ».
Frincipcs :le centre se dép[acc en Premier Produisant des vagues de mouvement en | ournant ~ Avancant et
chulant
- Montee SPira]ée (resPircr)
- S‘écoulcr dans le centre (cxPircr)
- Le Piecl arriére presse le 50], le centre avance, la Poitrine avance, les mains s’étendent (Force de typc I)A
Année 3« orme-5 Phases du cgc[e musculaire » - « [Torme Kapidc » Huang Xingxian - aPP[ications de «recevoir —
neutraliser ~émettre »
Frincipcs : ]’Esprit Monte et S¢coule ~ 5 Phases du Cercle Vertical - (Force de Tgpe i - Augmentation~
Expansion)
- Montee spira]ée (contraction)
- Re]échcz et aligncz Par‘tie inférieure du corps sur le Picd arriere (se détendre)
- Relachez et aligncz la Partic supéricure du corps avec le centre (compresscr)
- L’esprit s'¢tend, le Picd arriere presse le sol, Particulation de la hanche s’avance, le sternum avance, les
mains s’¢tendent.
Année 4 et 5 « [Forme - Centre ~[ression » ~APP]ication5 des Poussées des Mains [Tixes
Frincipcs iles changcmcnts de I’Esprit conduisent les C}‘rangcments du CorPs - (Esprit ~1/4 de PI‘IaSC avant
le corps) - G:orcc de TﬂPC 2~ \/aguc d’expansion)
- L’Esprit monte, ensuite le corps monte
- L’Esprit va rapidcment dansle Piecl arriere, le corps flotte, se relache, s’a]igne et tombe ([égérc Pression
dans le Picd arriere)
- L’E_sprit écoute Prouconclémcnt dans le centre ciuand la Partic supéricurc tombe surla Partic inférieure du
corps
- | Vintention s'¢tend, le Piccl arriére presse le sol, le sacrum se baisse, Particulation de la hanche s'ouvre, une
vague s’é[évcjusqu’aux mains.
Année bet 7« f:ormc ~Augmcntation - Fression - \/aguc» Etapcs de Mouvcmcnt dela Foussée des Mains
Frincipcs . I ffort de Volonté —~la Pression Augmcnte ~ (Esprit -1/2 PI‘IaSC avant le corps) ~(Force de type
2 — Petite Ccrcle)
- (Une forte intention s’¢leve de la pression du Piecl arriere, le corps bouge
- L’csprit se retire rapidement dans le Pied arriére, le corps flotte (la Prcssion décroit), se rc[éche, s’alignc et
tombe
- L’Csprit s’aPProFonclit et monte avec la Prcssion pour rcmP[ir le centre
- Lc centre se baisse et tourne, la Prcssion s’intcnshcic, Fintention s’étcncl, les omop[atcs clcsccnclcnt, les
mains se remplissent Puis le centre avance, la Poitrine s’ouvre, la Pression s'intensifie dans les mains, les
mains s’¢tendent.
Annéc 8.9.10 «["orme ~ Expansion ~ Fression ~ Vague » APP]ications d’]nterception
Fr‘inciPcs les changements de I’Esprit (concentré - relaché - s’¢coulé - vide) guic{ent les changements du corps
- (Force de TQPC 3 — Fetit Cercle),
Annéc 11.12.13.14 « [Torme - Esprit - Energie ~ SPhére » APP]ications de [’Esprit - Energie - SPhére
FrinciPcs : E]astique ~ Esprit - Energie - SPhére ~ (Esprit— i Phase avant le corps) ~(Force de Type 3 —
Grand Cercle)

Avec la méthode pr/h}or(//a/c de fermerune /oart/e de /’Espr/t comme /:rours’enc/ormfra/ors (]u’on utilise une Inartfc /D/LIS proi[on(/e de
/ ’/E sprft pour Ecouter (a\/cc Jes S sens lhtcmcsj 6fr6:gu/6r/65 C/73l7‘g6/71617t5 subtils du corps, des forces et de | ’c‘ncgfc
I ormuler par /l> atrick /< e//y — basé avec concision surles enseignements de Maitre | "/uang )(/hgx/an au cours de ses 20 derniéres
années — destiné 3 promouvofr/c rattinement interne. A ce stade « seulement quanc/ //compr/f ce (]u"éta/l' réellement e Taj/» Maitre

/ 7115/75 ne continua pas / ‘enseignement des posturcs /[/}(65, des armes ou la forme de /a Gruc 5/5/75/7::



