Les 12 groupes de regles essentielles pour la pratique du Taijiquan

+ Z 2B 2 K AR ZEFE 4N - shiér zu lian taijiquan yaoling

1 |EIINEN  |xd ling ding jin La force interne : le vide (en haut du corps) attire I’énergie au sommet de la téte
2 |(hIEEE Zhong* zhéng yuan hud |Centre/axe, droit, rond, vif

3 | e han xiong ba* bei Vider la poitrine, remplir* le dos

4 |EIELRE x0* Xin shi fu*. Vider le coeur, remplir le ventre

5 (BN chén* jian zhui zhou Descendre* les épaules, laisser tomber les coudes

6 |[WMETE songyao chén kua Relacher les lombaires, descendre le bassin

7 |1HEAT yuan dang ti gang Arrondir I'entre-jambes, relever les muscles de I'anus (et du périnée)*.

8 |BZEm¥E  |zdkongdidnzhi Vider les plantes des pieds, pointer les doigts

9 |LET+EME shang xia xiang sui Haut et bas se suivent mutuellement

10 |5 48R nei wai xiang ying Intérieur et extérieur se répondent mutuellement.

11 (AEFHAHAD |yongyibuyongli. Utiliser I'intention, ne pas utiliser la force.

12 |#MEAR  [shényineilian Rassembler le shen a l'intérieur.

13 |EXHB X0 shi fén ging Différencier le vide et le plein

14 |R¥ERB ling zhudn wén yi Changer de direction avec agilité, trouver la stabilité dans le mouvement
15 |BEMEm shou weéi xiang La téte et la queue (du mouvement) se prétent attention mutuelle

16 |TTHRE jié jié guan chuan Le mouvement se transmet de partie par partie, d’articulation par articulation
17 | XS AK  |wiguo buji Ne pas dépasser la limite, ni rester en dega.

18 [P R shéu zhong yong zhong [Conserver le centre/juste milieu, utiliser le centre/juste milieu

19 |BEfEZS4% yi zai quan xian L'intention précéde le mouvement.

20 |fFEE shén xingjian béi Esprit et forme (structure corporelle) sont réunis

21 | AEX song ér bl san Relacher sans disperser

22 |EMmMAE hé ér bu jiang Réunir sans fermer/sans tension

23 |PlheiTH lué xuan ning zhudn Spirales et torsions.

24 |RABFFHE wu gong qi béi Compléter les cing arcs du corps
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