La forme de Tai Ji Chuan, enseighée, est le grand enchainement de style
Yang représentée en Europe par Song Arun, éleve de maitre Chen Liang Chao. Vous
trouverez ci dessous la liste des enseignants formés par Song Arun.
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Contact :« Le cercle ouvert »
association Arts Harmonie Colmar
41, rue Louis Joseph Blanc

68140 Munster

Tél. 03 89 79 06 64

Association Arts Harmonie Colmar

Evelyne et Dominique

Si le probleme a une solution, il ne sert a rien de
s'inquiéter, mais s'il n'a pas de solution, s'inquiéter
ne change a rien.

Sagesse du peuple tibétain




LE QI GONG

Le Qi Gong depuis des millénaires qu'il existe, est une technique trés
au point pour recharger son énergie vitale, développer l|'énergie
interne et garder le corps en bonne santé ou I'améliorer.
Essentiellement basé sur l'attention, la respiration et la détente
musculaire et articulaire, il permet de remettre en circulation les
systémes énergétiques de l'organisme, de recharger les organes et
de régulariser les grandes fonctions du corps.

Les exercices de Qi Gong se pratiquent dans la détente musculaire et
le calme mental, ce qui permet a la respiration de retrouver une
amplitude que ne permet par le stress de la vie quotidienne. Le
mouvement du diaphragme s'amplifie, la respiration devient
abdominale, ce qui améne un plus grand massage des organes et
améliore le fonctionnement de I'appareil digestif.

LE TAI J| QUAN

Méditation en mouvement, art martial interne, technique de relaxation
et de concentration, le Tai Ji Quan développe I'unité de la personne.
Cette succession de mouvements qui s'écoulent a partir du bassin a
pour but essentiel de favoriser la circulation de I'énergie dans tout le
corps (base de l'acupuncture) ce qui contribue au maintien d'une
bonne santé. Les bienfaits s'en ressentent tant sur le plan
physiologique (meilleure équilibre corporel, controle du souffle...) que
sur le plan psychique (concentration, confiance en soi, calme)

Le Tai Ji Quan, c'est aussi un plaisir réel, une grande beauté,
I'narmonie corps/esprit enfin réalisée.

Discipline complete, il peut étre pratiqué par tous, quels que soient
I'age ou le sexe.
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Qi Gong gymnastique chinoise de santé et de longévité Yves
Requena ed. Guy Trédaniel
Tai Ji Quan Catherine Despeux ed. Guy Trédaniel

Au cceur de la pratique

‘ai découvert le Tai-Ji Quan il y a une quinzaine d'années. D'emblée,

jlai été séduit par I'harmonie du geste, l'aspect circulaire des

mouvements, la force tranquille que dégageaient les pratiquants
avec cette sensation de mditrise du corps et de I'espace.

Dés les premiéres années de pratique, j'ai eu la conviction qu'un tel
trésor ne pouvait &tre gardé pour soi et qu'il fallait le partager. La
disparition prématurée de mon professeur, A. STAB, m'a mis « le pied a
I'étrier » plutdt que prévu..Grdce aux qualités pédagogiques de Song
ARUN et d la parfaite mditrise de son art, j'ai pu progresser dans mon
apprentissage et développer mes aptitudes a l'enseignement jusqu'a
I'obtention du dipldme d'instructeur fédéral.

Aujourd'hui, mes années d'expérience dans la pratique du Tai-Ji-
Quan me permettent de mieux gérer mon stress et dentretenir ma
forme physique et mentale. En occident, la notion « d'exercices
physiques » implique trop souvent une dépense d'énergie importante avec
les risques que cela comporte. Le Tai-Ji-Quan apporte cette dimension
d'harmonie de I'étre avec son environnement, de distinction entre force
musculaire et énergie. Etre bien dans son corps et sa téte permet aussi
d'étre mieux avec les autres...

JM. Grandadam
Bibliothécaire
Colmar

O TOI TAO : LA TETE ET LA QUEUE

Il y avait un serpent dont la queue et la téte se querellaient toujours. La queue
disait: "je suis toujours a l|'arriére, toi tu es devant, je dois toujours te
suivre"

A la fin la queue s'enroula autour d'un arbre et ne voulut plus avancer. La téte
voyant une belle grenouille voulut la manger, mais cela lui était impossible. La
téte permit donc a la queue d'aller en premier. Mais la queue n'avait pas
d'yeux; Elle tomba dans un grand trou, et la t€te en est morte.



