ANALYSE APPROFONDIE DES

CHIN NA
du SHAOLIN

Un manuel pratique pour tous les sty|es de combat

UNE METHODE DE SELF-DEFENSE REALISTE

.....
|||||||||||||

.........
vt RETRUIAALLTLCE

i ¥ m .I.I|;._.I|-I'|II'-_|.'|
Wi ) |
akl
1 ER v
iii i LiL TS
LR Ta Rkl s R \
IR TR il |I'|'|‘I I|'|.'l. I||.‘:- yITS TEN TN Y
o e T A WO TRY
T Ak kT ey L ALY
QT o1 AR 1 | LTy RLBLAL L LY
|_-. I_". AL . I.r._ i W il ._- I'. i I;'_. i 1A LuAL ....;-.I.II &
WL T A ! iy 'IlI Wiy N LKL
| ¥ RN WY L .."_.ll BERLLELT L) FLUL L
B L A G TR R
';‘-"‘ " 1y RN """.'-."-'II'L_.I-. )
5. AL LRI L 1
mr i ".'I': R
A I"I1-I iy e kil

\ '|'|"‘" R QL I o I-|||

Wkl e W T

Kl Ty

ﬁ-
-

v
e
sl
L
11 Al
LT |
LEIEAT
| ECLETRYL i
R
AL
AT L
o
LY
Wi
1
I'|~
R
i 1
) Al
I'|I|.
[} |‘II'|_IFI'|.I
II'L L
L |;'|'.|. s
WALl
LA TERGER!
‘1I|I||' |
A

x4

...........
.......

Dr. Yang Jwing-Ming



I.e Chin Na
du Shaolin

Le CriNy Na (Qin Na). une approche
pragmatique et efficace de la neutrali-
sation de |'adversaire développée sur
prés de trois mille ans, a inspiré
directement tous les styles de self-
défense et jusqu'a "aikido japonais.

Cet ensemble de techniques et de
connaissances redoutables en matiére
de contrdle articulaire applicable sur les
doigts, les poignets, les coudes, les
¢paules, le cou, la cheville, de controle
sur les tendons, les ligaments et les
muscles, d’étranglement sanguin ou
respiratoire par pression ou par réaction
& une frappe. de points sensibles ou
vitaux du corps —et comment les saisir
ou les frapper pour obtenir des effets
différents sur I"adversaire— forme un
systeme  complet et sTadapte &
n‘importe quel art martial pour
I'enrichir et le rendre encore plus
cfficace en self-défense. Il est aussi
possible d’aborder cet art sans
connaissance particuliere dans les
disciplines de combat.

Ce livre, écrit par 'un des plus grands
experts mondiaux actuels, en est la
premiére synthése compléte et il
comporte aussi les principaux exercices
d apprentissage, les applications au
combat et les soins o porter aux
blessures les plus courantes,

Son but ultime : permettre au lecteur
de se pénéirer de la théorie, des
principes utilisés en Chin Na et de le
auider suffisamment loin dans sa
pratique pour qu’il devienne capable de
créer son Chin Na personnel, son
ensemble de techniques favorites,
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Avant-propos de |'Editeur

Le premier contact que j'ai eu avec le docteur Yang Jwing-Ming m'est venu de ses ivres. A
I"aftt de tous les titres qui sortent de ["ordinaire, j"avais remarqué cet ensemble d ounrages de
premier ordre, gqui détonnail, il faut bien le dire, face @ une grosse partie de la production
actuelle du monde des arts martiaux, tant par le choix trés rigourcux des sujets trailes que par
I'exceptionnelle richesse du contenu. I'étais intrigué aussi par leur auteur. un homme gui
semblait démontrer par son savoir qu’il était nitié 4 une tradition chinoise tres fermée. tres
seeréte. et qui se montrait par ailleurs proche de 1'esprit occidental dans son désir de clarte 2t
de vénté et dans sa fagon de diffuser la connaissance au plus grand nombre. Par chance un
ami. Georzes Charles, me le présenta. Je fus rapidernent séduit par la personnalite de I"homme
et la profondeur du maitre. I'ai eu rapidement le bonheur de trouver chez lui une ureille
favorable et bien plus... et de pouvoir lui offrir le Shobudo (AAMM), mon ¢lub parisien d-arts
martiaux, pour son premier stage de Chin Na en France, C'est d’ailleurs & ce propos. dans nos
discussions préalubles, gue maite Yang me donna sa premigre legon de « Kung Fu », En effet
le plus important pour lui. peut-étre la raison méme de son choix. fut notie partage de la méme
passion pour les arts martiaux. Dés lors qu'il eut choisi, les détails habituellement fixés par
contrat le furent oralement et sans qu'il v attache beaucoup d'intérét, Trés rapidement notre
relation commerciale s'établit sous le signe de la sympathic mutuelle et de la confiance, passa
au second plan, pour Jaisser place & une véritable amitié. doublée pour ma part d’une tres
grande admiration pour son niveau exceptionnel,

Ma premiere legon de Chin Na fut cruelle, J'avais vu pratiquer maitre Yang, sans imaginer
I'incroyable efficacité de ses contrdles... et ¢’est pour cetie raison que j ai inconsidérément
accepté d'étre son partenaire pour une série de photos destinée i I'illustration d'un article de
presse. J'aimerais maintenant qu'en ouvrant ce livre et en découvrant ces technigues, vous
puissiez ressentic ce que j'al ressenti & I'époque : la discipline n'aurait besoin d"aucune autre
publicité | Jamais je n"ai éprouvé une telle sensation d'impuissance et de fragilité. Prisonnier
de ces contrbles diaboliques, on a le sentiment de ne pouvoir ni bouger. ni rester en place. Je
suis rentré chez moi épuisé physiquement et nerveusement, et je frémis en pensant que les
lechniques employées par maitre Yang étaient portées avee beaucoup de douceur et faisaient
partie des plus anodines de la discipline. I'imagine ce qu’un tel homme pourrait faire s'il
décidait de pousser plus loin son contréle. ou pire, d’ employer les techniques de rappe ou de
saisic des points vitaux qui sont exposées dans ce livre, Cette révélation douloureuse m’a fait
toucher du doigt, si I'on peut dire, les possibilités du Chin Na. C'est en travaillant cependant,
lors de ce stage et des suivants —car mafire Yang nous fait le plaisir et ["honneur de revenir
deux fois par an— que j ai saisi I'étonnante souplesse de cet ensemble technique qui n'est pas
lié & un style, ni méme & un art martial, mais qui 5 adapte parfaitement & toute pratique pour
I"étoffer de fagon surprenante. Sa dimension martiale, sa terrible efficacité « scientifique »,
lige souvent & une grande simplicité d'application, en fail d'ailleurs un sysieme parfait de sel -
défense et ¢'est dans cette aptique qu'elle peut venir compléter vos connaissances, comme Ia
pointe aiguisée du chasscur vient compléter I'are et la fleche du sportif. Le Chin Na est
d'ailleurs en soi une éude passionnante que vous pouvez aborder avec le méme plaisir et le
méme intérét que les “grandes” disciplines martiales, plus traditionnelles. Enfin, ma dermiere
pensée en achevant mon travail, et sur le point de le hivrer au public, va aux spécialistes de [a
self défense, aux instructeurs de toutes les disciplines plus ou moins proches du jujutsu, & tous
les passionnés de close-combat et de techniques d’arrestation, & tous ceux qui cherchent I'ant
du réal. Ils seront enthousiasmés, je crois, en découvrant (pour la plupart d'entre cux) la
version chinoise de leur savoir avec les caractéristiques de cette culture : une terrible efficaciié
éprouvée par plus de trois mille ans de guerres diverses, liée a un foisonnement, une



mventivité extréme, et toujours soutenue d'apergus profonds sur I'énergie interne ou les points
vitaux par exemple. Je sais que pour eux comme pour moi-méme, ce livre sera une source
mnépuisable d'enrichissement, une référence incontournahle. une véritable hible. ..

Ma collaboration avec maitre Yang ne s'est pas achevée sur cet ouvrage. Plusieurs de ses titres
publiés aux Etats-Unis ont déja suivi. Ils sont tous de la méme veine exceptionnelle. Et un
nouveau va suivre prochainement, Chin Na supérieur, sur les applications au combat qui
complete ce livre. En toute modestie, ma part du travail ne consiste qu’h permetire i ceux
—comme lui— qui ont le plus a dire de le faire, ou plutét de faire venir leur voix jusqu’d nous,
Jusqu'a vous, lecteurs et pratiquants, tout en formant des veeux pour qu'il y ait en France un
public prét & recevoir une telle production, riche, aboutie, complexe, extrémement précise el
informée sur des sujets moins généraux que ceux auxquels nous sommes souvent souniis ici.
une production adulwe, magistrale, destinée aux vrais inities.

Je peux dire seulement, ayant [argement entamé ce marathon éditorial, qu une fois |"aventure
terminée, et sur chacun des themes abordés —Kung Fu, Tai Chi Chuan ou encore
Chi Kung...— il y aura quelque chose de nouveau, guelgue chose de changé. dans le monde
de I"édition frangaise des arts martiaux.

Thierry Plée. Editeur.
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A PROPOS DE CAUTEUR

Le docteur Yang Jwing-Ming ( #1428t ) est né le 1] aolt 1946 & Xin Zhu Xian ( #5747 #5 ),
Tatwan ( & A& ). république de Chine (¥ 4 KB ). Il a commencé a s’ entrainer an Wishu [ 247 )
(Gongfu ou Kung Fu, ® & ) i 1'ge de quinze ans sous 1'égide du maftre Shaolin de Gruc
blanche (Bai He. ¥4 @4 ) mafre Cheng Gin-Gsao (¥ &% ). Pendant son enfance, maitre
Cheng avail appnis le Taizuguan (£ 384 ) avec con grand-peére. Clest & "Age de guinze ans
qu'il découvrit le style de la Grue blanche avec maitre Jin Shao-Feng (& &% ) dont il ful
I"éléve pendant vingl-trois ans, jusqu’a sa mort.

Treize ans d'études (1961-1974) auprés du maitre Cheng permirent au docteur Yang
d'atteindre le niveau d'expert en 1'art martial de la Grue blanche qui comprend. en plus des
techmques de combat & mains nues, le maniement de nombreuses armes aussi diverses que le
sabre, le biton, la lance, Je trident et celui des doubles bitons courts. Le maitre Cheng lui @
anssi enseigné le Qigong ( 820 ) de 1a Grue Blanche, les Oi Na (ou Chin No, &% ) de la Grue
blanche, les massages Tui Na ( # %) ot Dian Xue (¥R % ) ainsi que les principes de
traitements par les plantes,

A Pdge de seize ans le docteur Yang s'intéressa a la pratique du Taifiguan du style Yang
( 4% I KHE &) et 1'étudia sous la direction du maitre Kao Tan, Ayant recu I'enseignement du
maitre Kao ( & ), il poursuivit ses études et recherches en Taijiquan avec de nombreux
maitres et autres pratiquants de haut niveau tels que maitre Li Mao-Ching (£ %) el
M. Wilson Chen ( M a1} ) 4 Taipei (% 4 ). Maitre Li était un éléve du célégbre maitre Han
Ching-Tan ( # 24 ), et M. Chen, du maitre Chang Xiang-San ( %# = ), C'est & cette périnde
que le docteur Yang atteint la maitrigse de la forme de Taifi & mains nues, en pushing hands
(mains collantes, exercices de poussées de mains), les enchainements de combal pratiqués &
deux. a I’épée ou au sabre et des exercices de développement de la force interne (Taijf Qigong ).

Le docteur Yang s'est ensuite inscrit au Tamkang College ( #2412 ) & Taipei Xian & 'age
de dix-huit ans, afin d'y étdier la physique. C'est [4 qu'il découvrit le style traditionnel
Shaolin dit du Long poing (Shaelin Long Fist, Changquan ou Chang Chuan, ¥ # &%) avec
le maitre Li Mao-Ching ( # i B 4T 42 ) et ce, dans le cadre du Tamkang College Guoshu Club
(1964-1968) 1 il devint méme I'un des assistants instructeurs du maitre Li. En 1971, ayant
oblenu sa maitrise en physique & 'université nationale de Taiwan ( & % K 4 ), il sert dans
I"armée de ["air chinoise jusqu’en 1972, Pendant la durée de son service militaire, il enseigna
la physigue et le Wieshn aux étudiants de 1'académie chinoise de I'anmée de 1'air ( £ ¥ 4548,
Libéré de 1'armée avee les henneurs en 1972, 1] retourne 4 la faculté de Tamkang pour y
enseigner la physique, et compléte sa formation du style Wieshu du Nord avec le matire Li
Muo-Ching. Cette discipline specialisée dans le combal i mains nues favorisant les techniques
de jambes, comporte aussi I étude du maniement de nombreuses armes,

En 1974, le docteur Yang s'installe aux Etats-Unis pour étudier les scignces mécanigues 2
I"université de Purdue et ¢’est & la demande de certains éléves qu'il y enseigna le Gungfu. Au
printemps 1975, nait de ceue initiative le Club d'Enseignement et de Recherche en Kung Fu
Chinois de ['université de Purdue. Parallélement, le docteur Yang enseigne aussi le Tuijiguan
comme matiere facultative inscrite au cursus universitaire. En mai 1978, il devient docteur en
sciences mécaniques de ['universite de Purdue.

En 1980, engagé par Texas Instruments, le docteur Yang s'installa & Houston oi i) fonda la
Yang's Shaolin Kung Fu Academy : ¢’est son éléve, M. Jeffrey Bolt, qui a été choisi pour en



prendre la direction lorsque le docteur Yang est retourné a Boston en 1982 ot il créa la Yang s
Martial Art Academy (YMAA) le premier octobre de la méme année,

Au mois de juin de I'année 1984, il mit fin A sa carriere d’ingénieur pour consacrer plus de
temps & la recherche, & 1'écriture et a I'enseignement des arts martiaux. En mars 1986 il acheta
une propriété & Jamaica Plain dans la région de Boston dont il fit le quartier général de sa
nouvelle organisation la Yang’s Martial Arts Association, Cette association a continue de
croitre, et ce, jusquau 1 juiller 1989 ol la YMAA ne fut plus qu'une des composantes de la
Yang's Oriental Arts Association (YOAA),

En résumé. on peut dire que le docteur Yang s’est impliqué dans le Wushu chinois depuis
1961 et a consacrs treize années A 'apprentissage du Bai He (Grue Blanche), du Changguan
(Long Poing) et du Tadjiguan, et trente années i leur enseignement : sept & Taiwan, cing a
Purdue, deux 4 Houston et seize & Boston,

De plus, Mailre Yang a aussi dispensé de nombreux séminaires dans le monde dans le but de
faire partager son savoir de 1'art martial chinois et du Qigong. A 1"heure d’aujourd’hui il
enseigne en France, Suisse, Canada, ltalie, Grande-Bretagne. Irlande, Pologne, Allemagne.
Portugal, Espagne. Hollande, Hongrie, Mexique, Afrique du Sud et Arabie Saoudite.

Depuis 1986 la YMAA est devenue une organisation internationale qui exerce dans 31
éeoles réparties dans |2 pays.

Enfin, maitre Yang a écrit de nombreux livres et réalisé de nombreux films vidéo dont
begucoup sont traduits en frangais. italien, espagnol, polonais. tcheque, bulgare et hongrais.

Il a écrit et publié plus de vingt-deux ouvrages sur les arts martiaux et le Qigong !
. Shaolin Chi Na, Unigue Publication, 1980.
. Shaolin Long Fist Kung Fu, Unique Publication, 1981,
. Taijiguan, Classical Yang Stvle, YMAA, 1999, (nouvelle édition de Yang Style Tai Chi
Chuan , Unique Publication, 1981).
4. The Martial Artist's Guide to Ancient Chinese Weapons — An Easy Reference Guide,
YMAA, 1999, (nouvelle édition de Iniroduction 10 Ancient Chinese Weapons, Unigue
Publication, 1985).
. Uigong — Health and Martial Arts, YMAA, 1985, traduit en frangais sous le tie Qigong
(Chi Kung) — Pratique martiale et sanié, Budo Editions. France, 1993,
6. Northern Shaotin Sword,. YMAA, 1985,
7. Tai Chi Theory and Martial Power, YMAA, 1985, traduit en frangais sous le tite Tai Chi
Chuan supérieur — Energte interne, Budo Editions. France, 1997,

R, Tai Chi Chuan Martial Applications, YMAA, 1086, traduit en frangais sous le titre Tar Chi
Chuan supérienr — Applications martiales, Budo Editions, France, 1997.

0. Analysis of Shaolin Chi Na, YMAA, 1987, traduit en frangais sous le titre Analyse
approfondie des Chin Na du Shaolin, Budo Editions, France, 1994,

10, Eight Simple Qigong Exercices for Health — The Eight FPieces of Brocade, YMAA, 1988,
tracluit en frangais sous le titre Huir exercices sunples de Qigong pour votre santé — Les
Hutit Pieces de brocard. Budo Editions, France, 1997,

11. The Root of Chinese Qigong — Secrets for Health, Longevity and Enlightenment, YMAA,
1989, traduit en frangais sous le tire Les racines du Qigong chinois — Les secrets pour
acquériv sanié, longévité et maitrise martiale, Budo Editions, France, 1995.

12. Muscle/Tendons Changing and Marrow/Brain Washing Chi Kung — The secret of Youth,
YMAA, 1989,

13. Hsing Yi Chuan — Theory and applications, Y MAA, 1990,
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14, The essence of Taiji Qigong — The Internal Foundation of Taijiquan, YMAA, 1999
(nouvelle édition de The Essence of Tai Chi Chi Kung — Health and Martial arts.
YMAA, 1990),

15. Arthritis — The Chinese Way of Healing and Prevenrion, YMAA, 1991,

16, Chinese Qigong Massage — General Massage, YMAA, 1992, traduit en frangais sous le
titre Massage Qigong — Le massage énergétique chinois, Budo Editions, France, 1997,

7. How ro Defend Yourself — Effective and Practical Martial Arts Sraregies, YMAA, 1992

18, Bagrazhang — Emel Baguazhang, YMAA, (994,

19, Comprehensive Applications of Shaolin Chin Na — The Practical Defense of Chinese
Seizing Arty, YMAA, 1995,

0. Taiji Chin Na — The Seizing Art of Taijiqguan, YMAA, 1995,

. The Essence of Shaolin White Crane, YMAA, 1996.

. Back Pain — Chinese Qigeong for Healing and Prevention, YMAA, 1997,

23, The Poers of Tat Chi Chuan — Selecied Readings from the Masters, YMAA, 1999,
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Et plus de 30 cassettes vidéo dont la vidéo de ce livre :

* Chin Na du Shaolin, Budo Store, France, 1987, en frangais.
Et la vidéo du livre Comprehensive Applications of Shaolin Chin Na :

o Chin Na du Shaolin — applications supérienres, en 4 volumes, Budo Store, France 1995 en
anglais,
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AVANT-PROPOS

Dés mon arrivée aux Etats-LUnis, en 1974, j'ai révé, non seulement d’obtenir mon Doctorat de
Physique, mais aussi de pouvoir aider a la diffusion des arts martiaux chinots traditionnels
dans cc pays,

I'al commencé en créant un club de Kung-Fu Chinois & 1"université de Purdue, |"ai poursuivi
en creant "Académie Yang de Shaolin Kung-Fu (Houston) puis I"Académie Yang des Arts
Martiaux devenue désormais Association Yang des Arts Martiaux (YMAA) et peu 4 peu le
réve est devenu réalite, Aujourd’hui je viens d'acquérir des terrains & Jamaica Plain dans la
banlicu de Boston et |'association a désormais une base solide pour accomplir son ceuvre,

En sept ans', |"al réalisé neuf ouvrages sur les arts martiaux chinois et je prévois d'en publier
dix de plus dans les dix années qui viennent. La YMAA a commencé la diffusion de
cassettes-video selon un rythme planifié de deux a quatre cassettes par an pour les dix
prochaines anncées et je fonde 'espoir qu'elle devienne rapidement un centre d'études ¢t de
recherches dont la vocation sera la production de recucils et de films d'une qualite
exceptionnelle, Bientdt nous inaugurerons des annexes de 'école et déja nous pouvons
entamer la construction d'un nouveau corps de batiment auprés de celui qui existe, grace
auquel il sera possible d’étendre nos activités avec I"ouverture d’un centre d’acupuncture, un
centre d'entrainement aux techniques du Chi Kung, un centre de recherche sur les plantes
employées en médecine chinoise, un centre de massage chinois, une librairie et une
bibliothéque. L ensemble viendra completer 1'actuel centre de publication et les salles
d’entrainement au Tai Chi Chuan et au Shaolin, L’achat récent de cet édifice et de ses 80D
metres carrés de terrain est le premier pas vers la réalisation de mon réve.

I’en suis redevable en grande partie aux &léves enthousiastes qui, pendant ces onzes anndes
passées, n’ont épargné ni leur temps ni leur argent pour m'aider a batir cette école & partir de
rien, Je sais que je peux compter sur "aide de tous pour accélérer le développement de la
YMAA. Cet ¢lan sur leguel j'ai toujours pu m'appuyer me touche profondément et je suis prét
a faire partager la globalite de mes connaissances 4 mes ¢léves et 4 tous les pratiquants
sincéres et sans orgueil de ce pays.

I"espere, dans le futur, pouvoir faire entrer la YMAA dans le circuit boursier et vendre les
actions @ ses membres, Si ce réve se réalise, il sera possible de construire un immeuble de trois
eétages a la place du siége social actuel.

Je veux finir en exprimant mon plus profond respect et toute ma gratitude pour les Maitres qui
n’ont pas meénage leurs efforts pour faire s'épanouir ¢t pour diffuser les arts martiaux chinois.



PREFACE

Le Chin Na fait partic intégrante des arts martiaux chinois depuis les origines, 11 recouve une
immense gamme de technigues, défensives ou offensives, des mouvements fondamentaux aux
enchainements les plus complexes. Les rechniques de base peuvent étre apprises par n’importe quel
pratiquant d’une discipline martiale, voire méme par ceux qui n'auraient aucune expérience dans ce
domaine. Elles peuvent étre facilement adaptées ou intégrées a des styles de combat tels que le Judo,
la Lutte, le Karate ou le Taec Kwon Do, dont clles viennent alors enrichir la panoplie des ressources,
Lorsqu’on a maitrisé cet ensemble technique ¢lémentaire, on peut alors s’engager dans 1'¢tude du
Chin Na au niveau le plus avancé, une étude si dense qu’elle exige pour sa maitrise plus de vingt ans
de pratique assidue. C'est un domaine absolument sans limite. Au plus haut niveau, 'utilisation juste
du Chi* (energie interne) et du Jing' devient d’une subtilité extréme. Sans la présence attentive d'un
Maitre, il est impossible de progresser jusqu’a la maitrise totale. Les instructions des livres sont alors
dépassées depuis longtemps, tout se joue dans la sensation, 1'impression, " intuition.

[ a sartie dn premisr ouvrage de Pauteur sur ce sujet, en 980, "Shaolin Chin Na", a attiré 'attention
d'un grand nombre de pratiquants, non seulement de Kung Fu chinois mais aussi de bien d'autres
disciplines martiales, qui ont expérimenté puis entrepris de maitriser les techniques qui s’y trouvaient
décrites. Certaines ¢coles I'utilisérent comme un manuel de référence pour I'entrainement aux saisies.
De nombreux lecteurs télephonerent ou écrivirent, Maitre Yang put noter les questions qui revenaient
le plus scuvent, les interrogations qui élaient restées sans réponse : quelles techniques puis-je utiliser
pour contre-attaguer ou du moins pour prévenir la prise adverse ? Quels muscles sont sollicités, quels
prineipes presuppose telle ou telle technigue de contrdle 7 Quels sont les détails anatomiques de telle
partie du corps qui expliquent le contrdle et quelles seraient les lésions si on forgait la prise 7 Que
faire en cas de blessure ? Quelle différence peut-on trouver avee le Jujitsu ou ' Aikido 7

La plupart de ceux qui cherchérent 4 apprendre d'aprés le livre se heurtérent aux mémes difficuliés,
Le plus souvent ils n'arriverent pas a sentir la technique, 4 trouver le point clé du contréle, dont ils ne
purent constater 'efficacite, 81 Jes détails du mouvement ne sont pas respectés, si la position du corps
est mauvaise, votre opposant vous échappera aisément, ou pourra contre-attaguer.

Ce premier livre était un ouvrage de vulgarisation qui ne pouvait qu'effleurer les technigues et leurs
principes. [l a joué son réle d'initiateur dans I'apprentissage du Chin Na mais il n’avait pas &1é concu
pour répondre 4 toutes les questions, ni pour faire I"investigation de tous les détails formels.

Ce second ouvrage est congu comme 1'édifice dont le¢ premier n'avait jeté que les fondations. Plutdt
que de reprendre trop longuement la théorie de basc et les mouvements élémentaires. il traitera plus
en profondeur des techniques de saisie (Jua Gin) ou de disjonction des fibres musculaires ou
tendineuses (Fen Gin), des techniques de dislocation articulaire (Tswoh Guu), de strangulation
respiratoire (Bih Chi) ot sanguine (Duann Mie). Nous ne pourrons ¢tudier 4 fond les techniques trés
avancCes de pression sur les cavites (Tfen Fsueh) et sur les méridiens (Dim Mak) car il faudrait un
livre entier pour aborder sérieusement le sujet, Les principes et la théorie qui sous-tendent ces
techniques martiales sont d'une richesse infinie. Par ailleurs 'érude des techniques de pression sur les
cavités avee la seule aide d'un livre, sans le contréle d'un maitre responsable, serait non seulement
ires difficile, mais sans doute aussi trés dangereux pour vos partenaires 21 pour vous.

[I etait destiné & l'origine aux instructeurs enseignant le Chin Na, mais tout pratiquant ayant dé)a
quelque expérience en la matiere pourra en tirer le meilleur parti. Aux débutants complets, il est
plutét conscillé de lire au préalable "Shaolin Chin Na", la premiére étude écrite par |"auteur sur ce
sujet, avant de faire de ce livre-ci leur ouvrage de référence.

Ce manuel reprendra d’abord rapidement les principes élémentaires du Chin Na puis exposera en quoi
consiste 'entrainement de base. Ceci est le fondement de 'apprentissage. [l présentera ensuite
environ cent cinquante techniques fondamentales de Chin Na et quelques unes de leurs contreprises,
par chapitres distincts consacrés aux doigts, aux poignets, aux bras, etc. Le chapitre 11 traitera quant a
lui des soins a apporter aux blessures les plus courantes de I'entrainement au Chin Na.
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Fa] 1)
CHAPITRE 1

Introduction Générale

1-1. Introduction

LE I

En chinois, Chin signific “agripper”, “saisit”, & la fagon d’un aigle avec sa proie ou d’un
policier avec un crimingl (Chin Shiong), Na “maintenir”, “contrdler”. Chin Na pourrail &ure
traduit par “Iart de saisir et de contrbler”. 1] faut préciser que, & cdté des techniques de
contrdle suggérées par ce nom, qui sont fondamentales, le Chin Na inclut auss! des technigues
de pression et de frappe, plus avanceées, dont ['étude doit venir par la suite.

Les techniques de saisie du Chin Na établissent le conirble de 1'adversaire par un bloquage
articulaire, ou encore musculaire et tendineux, jusqu’a son immobilisation a peu pres compléte
et ["anéantissement de sa capacité a poursuivre le combat. Les techniques de pression du
Chin Na agissent par engourdissement des membres de "adversaire, provoguent sa perie de
conscience, ou meéme sa mort. Elles s’appliquent sur les cavités du Chi* pour troubler la
circulation de cette énergie vers les organes principaux ou vers le cerveau, elles s’appliquent
aussi sur les terminaisons nerveuses pour susciter une intense douleur et une syncope. Les
techniques de frappe du Chin Na visent essenticllement les points vitaux et peuvent done
facilement provogquer la mort. Ces points visés sont, 1a encore, les cavités situées sur les
méridiens du Chi cu bien certains points précis ou le coup va provoquer la rupture d'une
artére. Quel que soit le type de Chin Na employé, 1'ensemble vise toujours 4 “saisir ct
contrdler” un adversaire,

La classification courante du Chin Na est la suivante :

|. Action sur les muscles/tendons ;. Fen Gin,

2. Action sur les os/articulations : fsuwoh Gun.

3. Action sur la respiration : Bih Chi |

4. Action sur la circulation sanguing : Duann Mie (blogquer) et Dim Mak (faire pression),

3. Action sur la circulation énergétique : Tien Tsueh (sur les caviwds) ou Dim Mak (sur les
meéridiens).

Fen Gin comprend aussi Jua Gin (empoigner les muscles/tendons) ¢t Tien Tsueh comprend Ma
Trueh (saisir les cavités ou les frapper),

Il est généralement relativement simple d’apprendre 4 séparer les muscles/tendons. 4 disloquer
les articulations, & appliguer des techniques d'étranglement respiratoire, ou encore de bien
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comprendre les principes qui sous-tendent 'ensemble. Ces techniques ne requitrent qu’un peu
de puissance musculaire et de la pratique pour acquérir de I'efficacité dans le controle, NMais
pour aller, avec ces techniques, jusqu’i rompre un os ou jusqu'a [éser profondément une
articulation ou des tendons, il devient souvent nécessaire de faire appel au Jing' (pour une
analyse approfondic du Jing. reportez-vous au livre du méme auteur intitulé . Tai ohi chuan
supérieur, théorie générale el principe de l'énergie’). Les techniques de bloquage de la
circulation artérielle comme de pression sur les cavités exigent quant 4 elles une connaissance
extrémement précise de leur localisation, de leur profondeur et du moment ol elles sont le plus
vulnérables, de certaines techniques de mains et d’enchainements spécifiques. ainsl qu'une
maitrise du Yi, du Chi et du Jing, 11 faut alors "enseignement particulier d'un Maiire
compétent pour espeérer progresser. non seulement parce qu’il s'agit d'un savoir riche et
profond mais aussi parce que celte étude est subtile el s attache essentiellement a des
sensations ¢t a des pereeptions diffuses. Nombre de ces techniques peuvent facilement
entrainer la mort. C'est pourquoi le Maitre ne transmet qu'aux ¢tudiants qui en sont
moralement dignes et en qui il peut metire sa confiance.

Nul ne pourrait dire avec précision quand le Chin Na fut utilisé pour la premiére fois. Sans
doute la premiére fois qu'un homme en empoigna un autre pour le maitriser | Tacher de saisir
les bras de |'ennemi, ou son arme, pour le neutraliser ou enrayer son action est le réflexe le
plus élementaire, le plus instinctif qui soit.

Du fait de leur efficacité pratique, ces techniques de Chin Na ont accompagné en appoint les
autres formes de combat des arts martiaux chinois depuis leur naissance, de nombreux milliers
d'années auparavant, Bien qu’aucun systéme uniquement basé sur le Chin Na ne se soit
développé. presque tous les arts martiaux ont récupéré des techniques qui lui sont specifiques,
Méme au Japon, en Corée, on dans n'importe quel pays d'Orient suffisamment pénétré de
culture chinoise, les styles locaux de combat sont tous, 4 des degrés divers, imprégnés de
Chin Na. On s'accorde 4 dire que les styles martiaux du sud de la Chine, spécialisés depuis
longtemps dans les rechniques de mains ¢t le combat rapproché, ont eu tendance, en général, a
développer plus nettement les techniques de Chin Na et a en dependre plus. tactiquement, que
es styles du nord. De méme, les styles du sud ont souvent mis 1'accent sur le renforcement de
la puissance des mains et leur Chin Na demande plus de force physique dans les technigues de
saisie ou de pression sur les cavités. En outre, comme |"accent est mis sur le combal rapproche,
les styles du sud insistent davantage sur la permanence d’un contact étroit et “adhérent”™ avec
"adversaire et les techniques s'exécutent le plus souvent avec un mouvement circulaire qui
permet d’amener le contréle Chin Na sans que 'opposant ait pu déceler sa préparation, Le jeu
de jambes est aussi une part importante de lenr entrainement. ! faut se souvenir cependant
qu'il ne s’agit la que de geénéralités ; certains styles du nord ont développé les mémes
caractéristiques.

Dans les styles internes chinois® conune le Tai Chi et le Liw flo Ba Fa la neutralisation de
|'adversaire §'effectue généralement avee un mouvement circulaire. Cette similitude explique
la tendance du Chin Na a la souplesse et & 'arrondi dans |'exécution technique. Ainsi,
I"apposant s¢ trouve souvent contrdlé sans avoir pergl le travail effectué sur lui, Pourtant ces
techniques circulaires lides a un déplacement circulaire peuvent permettre de déraciner
littéralement n'importe quel agresseur et de le projeter au sol.

L"Aikido et les Jujitsu japonais et coréens fonetionnent sur ce principe. Nul doute que le Chin
Na, comme le reste de la culture chinoise en général, ait influencé de fagon précise leurs
méthodes de combat.

Historiquement, il existe une date significative pour le Chin Na comme pour I'ensemble des
arts martiaux chinois : 527 aprés J.C., le Temple de Shaolin commence 4 s'intéresser aux arts
martiaux. Etant donné 1"évidente efficacité du Chin Na pour contréler un homme sans le
blesser ou le tuer, les moines combattants en firent une é¢tude trés approfondie. le
développérent et 8’entrainérent assidiiment. Vers la fin de la dynastie Ching au XIXéme siccle.
les technigues du Shaolin furent divulguées a [’extérieur du temple et le Chin Na, comme le
reste du systemie martial créé la-bas, commenga a se diffuser largement, De nos jours, les




possibilites infinies que ses techniques offrent pour neutraliser un crimine! 'ont rapidement
fait figurer en bonne place dans 'entrainement des Représentants de ["Ordre et de tous les
professionnels de I"arrestation en général.

Si on prive de son arme un homme habitué a compter sur elle, 1l sera immeédiatement dans une
position trés détavorable. Beaucoup de techniques Chin Na ont été congues pour s emparer de
"arme d'un agresseur armé, D'ailleurs, certaines gardes de sabre ou le crochet du Sai, congus
dans ce but, s’utilisent selon des principes de Chin Na. Dans cet ouvrage, nous ne traiterons
que des technigues de Chin Na 4 mams nues, le Chin Na des armes sera étudi¢ par la suite
dans d’autres ouvrages.

1-2. Principes généraux du Chin Na

Méme si les technigques de Chin Na paraissent trés différentes d’un style de Kung Fu® 4 un
autre, la théorie et les principes d’application restent les mémes. Cefte théorie et ces principes
forment la source de toutes les techniques de Chin Na. Si vous puisez en permanence i cetle
source vetre Chin Na pourra croitre et embellir, si vous n'en tenez pas compte, 1l restera a
Jamais cmbryonnaire,

Avant d’étudier les différentes catégories du Chin Na, il faut bien que le futur pratiquant
comprenne qu'il n’existe pas de technique parfaite pour chaque situation de combat. Ce que
vous ferez devra dépendre de ce que fait I'adversaire et comme il est exclu qu’il reste 14, a
attendre que vous vouliez bien le maitriser, vous devez étre capable de suivre sa réaction ct
d’adapter votre Chin Na aux circonstances. Comme toute autre technique martiale, votre
Chin Na doit répondre aux impératifs de la situation et suivre son évolution ; ¢’est pourguot 1l
vous faudre étre habile, sensible, rapide et puissant. Il faut comprendre que le Chin Na
s'applique toujours par surprise. Dans un Chin Na par saisie il est nécessaire de s’emparer
d’une partie du corps de volre adversaire | s'il pergoit votre intention avant que le contréle ne
soit effectif, 1] devient extrémement difficile de réussir a appliquer la prise. Il faudra alors
peut-gtre vous résoudre a frapper sur les cavités, au licu d'utiliser une saisie, car c'est une
constante : il est woujours plus facile de frapper "opposant que de le maitriser. Vaincre en
immaobilisant, ¢'est tre magnanime envers quelqu’un qu’on ne désire pas blesser.

Pour réussir une technique de Chin Na par saisie il faudra done souvent user d'une feinte, ou
frapper d'abord, pour créer I'opportunité de placer la techmgque de contrdle. 1l est possible par
exemple de lancer un coup de poing qui oblige I*autre & parer, et saisir alors sa main avancée
pour effectuer le Chin Na, ou encore. lui donner un coup de pied bas au tibia qui mobilise une
fraction de seconde son attention, saisir immédiatement le bras et appliquer la technique.

[1 existe done cing catégories de Chin Na, dont voici le rappel :

1. Disjeindre les muscles/tendons (Fen Gin).

2. Disloquer les os ( Tsuph Guu).

3. Bloquer la respiration (Bih Chi).

4. Faire pression sur une veine ou une artére (Dim Mak) ou bloguer la circulation artérielle
( Drann Mie).

5, Faire pression sur les cavités (Dim Mak) ou faire pression sur les méndiens (Tien Tsueh),

Nous traiterons en detail toutes ces catégories A ["exception de la derniére qui ne sera
qu’abordée, car elle exige une connaissance poussée de la circulation du Chi, de "acupuncture
et de certaines techniques trés spécifiques d’entrainement.

Ajoutons ici que, trés souvent, la frontiére entre ces diverses catégories est floue et que les
principes qui les sous-tendent peuvent ére utilisés simultanément dans une seule et méme
technique de Chin Na. Ainsi beaucoup de techniques utilisent a la fois le principe de la
separation des muscles/tendons et celui de la dislocation des os.
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1-3 14

1. Fen Gin —disjoindre les muscles/tendons : 5 iy # §n

En chinois, Fen signifie séparer, Jua empoigner et Gin tendon, ligament ou muscle. Fen Gin
ou Jua Gin fait référence aux prises qui peuvent déchirer les tendons ou les muscles de
Padversaire ou méme arracher "attache tendineuse de 1'os. Les muscles renferment des nerfs
et beaucoup de canaux secondaires de Chi | 51 vous déchirez un muscle ou un tendon, vous ne
provoguez pas seulement les sensations de douleur qu'enregistre le cerveau, de fagon directe

ou indirecte. vous affectez aussi le Chi et le bon fonctionnement des organes. Une douleur
vraiment intense peut troubler profondément la circulation du Chi et gravement endommager
les organes internes, voire méme, a 'extréme, provoguer la mort. C'est pourquoi en cas de
douleur excessive le cerveau peut déclencher une perte de conscience salvatrice. En syncope,
la circulation du Chi ralentit de fagon notable, ce qui limite les dommages causes aux organes
et peut sauver la vie.

Le Chin Na Fen Gin a essentiellement deux fagons de digjoindre les muscles/tendons. L'une
sera de tordre une articulation et de la plier tout ensemble. Tordre cette articulation revient a
tordre les muscles et les tendons qui s’y rattachent (illustration 1-1}. Si vous la pliez a ce
moment 12 (1-2), vous pouvez arracher ces atraches tendineuses ou déchirer les muscles,
‘Lautre consiste a déchirer les muscles et les tendons par écartement plutét que par torsion.
C'est aux doigrs que cette méthode s applique le plus facilement (1-3 et 1-4).

Quoique les Chin Na de Jea Gin soient habituellement classés avee le techniques Fen Gin.
beaucoup de pratiquants d'arts martiaux chinois font la distinction entre les deux catégories car

—
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le principe utilisé pour séparar les muscles est assez différent. Jua Gin (empoigner les
muscles/tendons) utilise la puissance des deigls pour saisir, presser, puis tirer les muscles
larges ou les tendons de I"adversaire. Cette traction provoque la douleur par hyperextension de
la fibre musculaire ou tendineuse. L'épaule est une des cibles privilégiées par ce type de
Chin Na (1-5 et 1-6). Le Chin Na de Jug Gin est tout particuliérement mis en valeur dans les
styles de la Serre de I’ Aigle et de la Griffe du Tigre.

2. Tsuoh Guu — disloquer les 0s : 4% 7%

Tswoh signifie erreur, désordre, ou “placer de travers” et Guu : os. Les Tsuoh Guu sont done
les techniques de Chin Na qui déplacent les os du corps hors de leur position naturelle, Elles
s'appliquent sur les articulations.

Si I'on examine la structure d’une articulation on peut voir que les os sont reliés les uns aux
autres par du cartilage et des ligaments et que les muscles sont reliés aux os par des tendons
(1-7), Lorsqu’une articulation est “retournée” dans lc sens inverse de son mouvement naturel
(1-8) ou tordue dans une rotation impossible (1-9), la douleur est immédiatement trés violente,
les ligaments peuvent étre arrachés et les os démis. A dire vrai, il est, le plus souvent, fort
difficile d'user séparément des techniques de dislocation articulaire et des techniques de
disjonction musculaire ou tendineuse. L un va rarement sans [*autre et il est bien rare, en se
servant de 1'une, de ne pas simultanément plus ou moins appliquer *autre.
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110
3. Bih Chi — bloquer la respiration : Pxj £

En chinois, Bih signifie fermer, sceller ou enfermer et Cii (ou plus précisément Korn Chi)
I"air, le souffle, Ces techniques cherchent i empécher I'inspiration de "adversaire jusqu’a sa
perte de conscience. Il v a trois catégories de Bih Chi qui différent dans leur principe
d"étranglement.

Les techniques de la premiére calégorie visent 4 une obstruction directe de la trachée. On peut,
pour I"empécher de respirer, empoigner directement I"adversaire a la gorge, ou la lui
comprimer avee le bras, On peut aussi presser ou frapper avece les doigts la base de la gorge
(1-10) pour obtenir une contraction-réflexe des muscles qui entourent la trachée et supprimer
ainsi la possibilite de respirer,

Les techniques de la seconde catégorie visent 4 obtenir le bloquage de la respiration en
frappant les muscles qui entourent les pournons. La protection de la cage thoracigue ne permet
pas d atteindre la plupart de ces groupes musculaires. Certains d’entre eux cependant
¢'étendent au-dela de cette protection (1-11}),
frappés, ils se contractent et compriment les
poumons, entrainant la suffocation de la victime.
Deux groupes musculaires principaux permetient ce
type de Chin Na,

La derniére catégorie contient les techniques de
pression sur les cavités el de coups sur les
rerminaisons nerveuses, Seuls les points visés
different quand on compare avec les techniques de
la catégorie précédente, il n’en reste pas moins que
cette dernicre st beaucoup plus difficile a
comprendre et a maitriser. Elles sont pourtant, une
fois la difficulte surmontee, infiniment plus
efficaces.

Comme nous 'avons expliqué pour la catégorie
précédente, la forme des cotes crée une sorte de cage
protectrice autour des organes de la région pectorale
qui empéche les forces de I'extérieur de venir les
endommager, Chague cbte n'est pas constituée d'un
scul os faisant comme un cerclage autour de la




poitrine, mais de deux os reliés par du cartilage et renforeés par des ligaments puissants (1-12),
Lorsque quelque chose vient frapper la poitrine, les cotes réagissent comme un ressort, comme
une balle de caoutchoue, en absorbant le choc. La force scra rejetée de fagon élastique. ou le
corps lui-méme repoussé en arriére, mais les organes fragiles et vitaux —eweur el poumons—
seront protegés. De sorte que pour obtenir la compression des poumons qui provoquera
I"ctoutfement, il faut frapper certaines cavités bien particuliéres utilisées en acupuncture ou
certaines terminaisons non protégées par la cage thoracique des réscaux nerveux qui innervent
la poitrine (1-13). Frapper ces cavilés avee la précision et la force de pénétration voulues va
affecter le Chi des muscles qui entourent les poumons jusqu’a provoquer leur contraction,
frapper les terminaisons nerveuses va provoquer une douleur qui traversera la protection
thoracique pour aller déclencher la réaction de ces mémes muscles, Dans les deux cas, le
reflexe musculaire suffira & priver la victime de sa capacité respiratoire,

4. Dim Mak ou Duann Mie — faire pression sur une veine ou une
artére ou bloquer la circulation artériclle @ ¥b bk BFA&

LHme Mak cst connu parfois sous le nom de Tien Mie qui veut dire exactement la méme chose
dans un dialecte différent. En chinois, Tien signific montrer ou presser du doigt. Mie, canaux.
méridiens du Chi (Chi Mie) ou vaisseaux sanguins (Shiee Mie). Par conséquent Tien Mie
signifie indifféremment frapper ou presser sur la velne/artére et sur les méridiens du Chi. Dans
le sens de presser ou frapper sur la veine/artére, le Dim Mak de la pression sur les vaisseaux
sanguins se dit Duann Mie (bloquer la circulation artériclle), en effet Duann signifie briser,
abturer ou arréter. Il peut se dire aussi Tien Shiee (presser le sang) —c’est celui de 'attaque a
la tempe : on frappe 'artére qui se rompt—. Le Dim Mak de la pression ou de la frappe sur les
cavités localisées sur les méridiens du Chi se dit Tien Hsueh (pression sur les cavités). Nous ne
traiterons ici que de Duann Mie et reporterons 1"étude de Tien flsueh au chapitre suivant,

En principe la technique de Duann Mie §exécute indifféeremment en pressant ou en frappant.
Sous la forme d’un coup, elle peut rompre le vaisseau ¢t mettre ainsi fin & la circulation
normale du sang, ce qui cause généralement la mort. Par exemple, si vous frappez 8 la tempe,
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vous obtenez une contraction musculaire suffisante pour
rompre 'artére (1-14 et 1-15/A), Exécutée sous forme de
pression, elle arréte aussi la circulation normale du sang,
Ainsi, presser 'artére du cou interrompt le flux sanguin
vers le cerveau et done 1'alimentation de ce dermnier ¢n
oxvaene —il v a deux arteres principales de chaque cote
du cou dont la fonction premiére et d'alimenter le
cerveau— (1-15/B et 1-16), celte privation entraine
extrémement rapidement la syncope, puis l& mort,
L’asphyxie est trés rapide. Parfois les muscles latéraux
restent tétanisés et vous empéchent d'intervenir pour
réanimer la victime, Si vous n'étes pas trés expérimenté
et siir de pouvair la ramener facilement & la conscience,
n'utilisez pas ce type de technique,

1-16

5. Dim Mak ou Tien Tsuch — faire pression sur les cavités ou faire
pression sur les méridiens @ T§ 4k 9%

"

Ainsi que nous 'avons déja mentionné, les techniques de 'autre forme de Dim Mak appelée
Tien Hsueh visent a frapper ou presser les cavités situées sur les méridiens* ou canaux de Chi,
Tien signifie presser du doigt et Hsueh fait référence aux cavités d'acupuncture, Le corps
humain a plus de huit cents cavités de Chi essentiellement situées sur la trajectoire des huit
vaisseaux et des douze méridiens, Deux de ces huit vaisseaux sont appelés "Vaisseau
Gauverneur” (Du Mie) et “Vaisseau de Conception™ (Ren Mie). Le Chi ¢ircule dans ces deux
vaisseaux selon un eycle de vingt-quatre heures, Quant aux douze méridiens du Chi, ils sont en
rapport avec les douze organes internes. Le flux de Chi dans ces douze meéridiens est
directement li¢ & I'heure du jour, I"essentiel de ce flux passant d'un canal & un autre toutes les



deux heures. De plus I"ensemble de ce mouvement interne du Chi dans ce réseau est régi par
des cyvcles saisonmiers et annuels, Lorsque cette circulation stagne ou s'arréte, ¢’est la maladie
ou la mort, L’acupuncture est un mode de guérison par régulation de la circulation du Chi,

Presser sur une de ces cavités est un moyen d'affecter cetie circulation. En Chin Na, cent=huit
de ces cavités peuvent étre frappées ou pressées. Soixante-douze d'entre elles provoquent une
inhibition moteur ou une perte de conscience, les trentes-six derniéres provoquent la mort,
Pour qu'un coup soit efficace, il vous faudra connaitre la période du principal afflux de Chi
(Tzu Wuu Lieu Ju) dans le méridien visé, la technique de percussion adéquate, en fonction
notarmment de la profondeur de la cavite. Nous n'approfondirons pas plus le sujet dans ce
livre, non seulement a cause de son extréme complexit® mais surtout & cause du danger qu’il
représente s'il est étudié sans le contrdle strict d’un Maitre, Dans la société chinoise
traditionnelle, ce dernier ne transmettra aucun de ses seerets a un de ses disciples s'il n’est pas
absolument certain de pouvoir lui accorder toute conflance. Néanmoins certaines de ces
techniques peuvent éire enseignées sans trop de risque : ce sont une partie de celles qui
—eévidemment— ne provoquent pas la mort et dont la plupart appartiennent 4 une sous-catégorie
appelées Jua Hsueh (empoigner la cavité). Si vous désirez en savoir plus, vous pouvez vous
documenter sur I"acupuncture ou tout simplement lire le livre du méme auteur intitulé en
francais . Chi Kuny, pratigue mariivle ef sane”,

En guise de conclusion, il faut rappeler ici un point primordial pour I'étude du Chin Na. I
vous sera absolument nécessaire de savoir utiliser le Jing pour rendre vos techniques efficaces,
Le Jing est un mode d'expression particulier de 'énergie interne qui permet de lui donner plus
de pouvoir, de la rendre plus pénétrante. Lorsqu'il est utilisé, les muscles et les tendons du
corps sont renforeés par le Chi, ce qui permet de leur faire faire des performances supérieures.
Le Jing ne s’employe pas toujours de la méme fagon : il v a le Jing dur, le dur/souple et le
souple, Quand vous pratiquez un Chin Na. et quel que soit le type de technique que vous
utilisiez, s1 vous ne savez pas appliquer le Jing, ce Chin Na sera sans force réelle. Par exemple,
$'il n'y a pas de Jing dans vos Chin Na Fen Gin, vous laissez 4 votre adversaire la possibilite
de contrecarrer votre action musculaire par sa propre puissance musculaire, Dang votre
Chin Na Tsueh Guu, il vous sera impossible de démettre ou de rompre une articulation sans
"utilisation du Jing sous la forme d'une secousse particuliére gqui donne a la technique une
efficacité bien supérieure. Dans une technique d'étranglement comme dans une technique de
pression sur les cavités, si le Jing n’est pas appliqué, la force ne sera pas suffisante et ne
pénétrera pas a la profondeur voulue,

Pour une meilleure compréhension du Jing, réferez-vous au livre du méme auteur intitulé :
Tai chi chuan supérviewr, théorie générale et principe de l'énergie’,

1-3. Apprendre seul le Chin Na

Quoiqu’il soit bien difficile d’appréhender précisément les techniques de Chin Na avee un
livre comme seule base de travail, un grand nombre de techniques peuvent &tre apprises de
cette fagon pourvu que vous soyez vigilant et concentré en permanence, que vous pratiquicz
beauconp et que vous soyez humble devant la difficulté, Bien sir, un instructeur qualifié serait
micux 4 méme de vous aider a saisir les points clés de 'apprentissage et cette période s’en
trouverait d'autant raccourcie, mais s'1l n'en existe pas dans les environs, il vous faudra bien
ne compler gue sur vous-meme. . .

[La premiére chose que vous devez avoir a 1'esprit en vous entrainant seul, ¢’est qu'avant
dapprendre la technique elle-méme, 1l vous faut tacher de saisir son principe. De cette fagon
vous vous rendrez plus facilement maitre, non seulement de la technique en question, mais
ausst de toutes celles qui partagent ce méme principe. Dans 1'absolu, si vous comprenez
parfaiterment |"essence de la théorie et un principe de conwrdle, vous pouvez méme inventer
seul le procédé final,
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La seconde chose importante sera de trouver le partenaire idéal. lui aussi intéressé a celle
recherche, avec lequel vous pourez étudier  loisir la partie théorique comme la partie pratique
de la technique que vous aurez sélectionnée. Familiarisez-vous avee elle, éprouvez-la de toutes
les fagons possibles, failes des expériences. jusqu’a ce que vous en soyez totalement maitre. |l
n'y a pas d'autre voie possible que celle-ci : I'entrainement, et puis I'entrainement. ¢t puis
encore I'entrainement. Une pratique constante permet seule d’obtenir ce liant, ce “senti” des
mouvements que nous faisons naturellement et sans y penser. C'est ¢e naturel dans ["exeécution
qui est le garant de son efficacité, et ce n'est qu'aprés I’avoir obtenu que vous pourrez dire que
vous possédez vraiment la technigue.

Quand vous pratiquez le Chin Na. retenez les différents degrés d’intensité dans la force guil
vous a fallu pour "appliquer sur différentes personnes, ce qui est possible seulement si,
justement, vous vous entrainez avec différentes personnes. Souvenez-vous d’éveiller le Vi
avant d'entamer la technique, En chinois, ce mot signific “Attention”, l¢ licu de la volonté, de
la concentration, de I'intention et de ['intellect, Placez cette attention & 1'endroit ou s applique
la technique, ainsi vous savez si elle est correcte et vous pouvez diriger le Chi pour renforecr
encore la prise. Souvenez-vous toujours : en Chin Na, la sensation fait 80% de la technique.
[l vous faut exercer votre sens du toucher jusqu’a ne plus avoir besoin de Ja vue ou des autres
SEDS poul savull siveue contiole est effectil

Quand vous pratiquez avec un partenaire, faites attention a ne pas vous blesser 'un I"autre,
Certaines de ces blessures peuvent mettre des mois a guérir complétemnent et §1 vous n'y
prenez pas garde, vous risquez d’abimer sérieusement votre corps et de garder 1oute votre vie
des séquelles de votre pratique imprudente. A 'entrainement, dosez précisément la force de
votre travail mutuel. Si vous ressentez une douleur, signalez-le immeédiatement pour faire
cesser la technique et tenez-en compte éventuellement pour la suite de votre sceance. Ne
blessez pas votre partenaire simplement pour lui prouver que votre technique est efficace,
Agissez avec sagesse et pondération, ne soyez pas stupide en vous conformant i une
fausse idée de la hravoure. Apprenez par ailleurs les gestes élémentaires des soins a
appliquer aux blessures. Que faire, par exemple, sur une articulation démise 7 Le chapitre 11
vous donnera tous les &léments de réponse : je vous demande de le lire attentivement,
Rappelons encore que si les photos de ce livie vous présentent des pratiquants en situation
d’etude et de démonstration, dés qu’il s'agira d'utiliser ces mémes lechniques en situation
réelle, vous vous rendrez probablement compte que les choses sont tout de suite différentes, et
votre résultat final bien éloigné de cette forme idéale. Quand vous travaillez une technique
d'aprés votre manuel, n*hésitez pas a lui faire subir diverses “épreuves” pour en découvrir les
limites, ou les modifications possibles, Chaque technique est congue pour répondre 4 une
situation particuliére et, bien que modifiable, il arrivera qu’elle soit allée au boul de ses
possibilités, s’avére nefficace, voire dangereuse pour vous-méme.., la situation a évelue du
fait de la reaction du partenaire ou méme de votre propre action et clle réclame une autre
solution : n'insistez pas, modifiez votre technique, changez-en, ou battez en retraite, Cecl vous
arrivera constamment, Tant que vous n’aurez pas saisi la nature essentiellement fluante du
Chin Na et I"absolue nécessité de s'adapter de fagon s fine aux mouvements adverses, vous
ne serez pas maitre de cet an

Une des régles essentielles —et d'ailleurs bien connue— de la pratique. ¢’est de pouvolr vous
assurer constamment que la riposte est impossible. Si au cours de votre enchainement, vous
offrez a ["adversaire le moyen de vous atteindre ou de contre-altaquer, la technique est mal
faite er vous devez reconsidérer le probléme. De méme, si vous ne parvenez jamais a placer
cette technique —dés lors que les mouvements de votre partenaire sont libres et naturels—
alors il vous manque quelque chose de fondamental et elle ne vous sert a rien tant que vous
n'avez pas trouve la solution,
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CHAPITRE 2
Entrainement de base

2-1. Introduction

Comme dans tout autre domaine, cet entrainement de base va 8tre comme la racine de votre
étude, la racine de toutes les techniques de Chin Na. Sans un retour constant 4 cette racine, vos
mouvements ne seront ni habiles, ni puissants, ni efficaces.

Quoique les exercices de hase puissent varier d'un style a4 "auire, la théorie comme les
principes en restent les mémes. Ainsi, si vous avez dominé ces principes et I'ensemble des
techniques qu’ils sous-tendent, vous pouvez fort bien changer les exercices, en trouver
d autres qui pourraient micux vous convenir. De méme si vous avez —pourquoi pas 7—
developpée des techniques persannelles de Chin Na, vous pouver aussi metire au point des
exercices de base specifiques qui permettront de rendre "ensemble plus efficace,

Les techniques de Chin Na sont souvent classées en trois catégories : cclles du Petit Cercle
(Shao Juian), du Cercle Médian (Jong Jivan) ou du Grand Cercle (Da Juian). Par exemple, les
prises appliquées aux doigts ou aux poignets sont dites du Petit Cercle, tandis que les Chin Na
appliqués au coude sont considérés comme du Cercle Médian, Quand la technique est
appliquée sur le coude et I'épaule et 5'accompagne d'un déplacement, on dira qu’elle est du
Grand Cercle,

Voiel done des exercices fondamentaux d’entrainement pour les trois cercles, Ils sont plug
particulierement utilises dans les styles de la Grue Blanche, du Tigre et de I’Aigle. Mais
encore une fois, quand vous aurcz compiis les principes profonds de le pratiyue du Chin Na,
vous serez libre de créer vos propres procédés d'entrainement, plus adaptés & vorre discipline.

Dans une séance, quand vous avez fini ces exercices, entamez sans attendre votre
apprentissage technique, puis revenez en fin d'entrainement & ces exercices fondamentaux, en
insistant sur 1'impression de faire face a un adversaire. Cetie concentration nouvelle vous
aidera beaucoup 4 saisir e sens véritable de chaque mouvement.

Ce travail de base vise a ameliorer les qualités offensives comme les qualités défensives de
votre Chin Na. Vous devez en effet pouvoir saisir et contrdler I'adversaire, comme vous
dégager de sa propre saisic et, ¢ventuellement, riposter, Pour respecter ces deux objectifs, il
vous faudra travailler plus particulicrement cing éléments essentiels a 1"efficacité. Le premier,
c'est Li (la puissance musculaire). Il faut de la force physique aussi bien pour entamer le
controle que pour le maintenir. La seconde, c'est Chi. Une énergie interne que vous pouvez
mobiliser par I'éveil de ¥i (I'intention). Lorsque vous vous concentrez, le Chi se propage vers



les muscles utilisés et renforce considérablement leur efficacité. La troisiéme, ¢’est Jing, Le
Jing lent est un mélange de Li (puissance musculaire) et de CAi dans lequel Li joue le role
principal. Dans le cas du Jing rapide, le muscle devient alors beaucoup moins important que le
Chi. 1l faut parvenir alors a produire une secousse tres vive, explosive, qui garantisse du
mouvement |'énergie pénétrante suffisante pour frapper une cavité profonde, pour demettre
une articulation ou briser un os d'un coup sec, Le quatrieme, ¢'est la rapidit¢. Sans elle vous
ne pourrez pas faire usage de vos techniques car votre adversaire vous devinera facilement 1
déjouera vos tentatives. La derniére exigence. reste, on s'en doute, la maitrise technique,
Méme si vous possédiez parfaitement les qualités qui précédent, sans de longues répétitions,
seules garantes de cette maitrise, il vous serait bien impossible de contréler qui que ce soit.

De ces considérations ressort clairement que votre entrainement de base devra se composer de
deux éléments principaux : un entrafnement du physigue et un entrainement du mental. Le
premier comprend le travail de la vapidite, de la puissance museculaire, de la résistance des
ligaments et des tendons. Le second le travail du Chi (I'énergie interne), du ¥i (concentration,
valonté, intention), de Shen (I’Esprit, la part spirituelle de I’homme), de la sensation et de la
capacité a réagir, Bien siir. il n'v a pas un exercice pour chacun de ces ¢léments. Quand vous
travaillez la force de votre coms. il est probable aussi que vous exercez volre concentration,
vos rétlexes et d'autres qualités encore. 11 n'y 4 pas non plus un exercice specifique pour
chaque partie du corps : 1l est moins intéressant de fractionner votre entrainement en exercices
différents pour les doigts, les poignets, les bras... que d’en trouver un qui fasse 1'ensemble et
qui permetie en plus au corps dans sa globalité de travailler de fagon coordonnée et efficace.
D'ailleurs 11 parait difficile d entrainer la puissance ou la rapidité des doigts sans entrainer en
méme temps, au moins le poignet et le bras. Néanmaoins, nous étudierons dans ce chapitre
chaque partie du corps individuellermnent pour micux vous faire comprendre [eurs fonctions
respectives et vous aider 4 les faire travailler efficacement.

Gardez cependant toujours a 1'esprit que pour un maximum d’efficacité, chaque technique
doit engager le corps tout entier,

2-2 Travail de la rapidité et de la puissance

La rapidité est sans doute le facteur déterminant dans 'efficacité d'une technigue de Chin Na,
Dans la plupart d'entre clles il n'est besoin que de la moitié, voire du tiers de la puissance
utilisée par votre partenaire pour parvenir a le contréler, mais sans rapidité, et quelle que soit
votre force, vous n'y parviendrez jamais, [l existe par ailleurs des techniques de Chin Na qui
demandent aussi, en plus. une puissance considérable pour engager et maintenir le contréle. .,
autrement dit le travail, tant de la rapidiié que de la puissance, constitue une part essentielle de
votre entrainement. Si vous n’avez pas la rapidité et la puissance requises votre Chin Na
restera un Chin Na de seconde zone et vous vous retrouverez souvent expose d la riposte ou
dans quelqu'autre facheuse position.

Tour d'abord, il s’agit d’améliorer ces deux qualités dans les saisies, Pour cela, votre
entrainement devra comporter les points swivants : travail de la rapidité et de la puissance des
doigts et de la paume, travail d’allonge et de rapidité du bras, puissance de torsion, travail des
hanches pour guider le Jing jusqu'aux bras et aux doigts et travall du déplacement pour
rouver les positions qui faciliteront ["exécution technique, Nous résumerons en disant qu’un
Chin Na efficace doit compaorter vitesse, puissance et coordination de trois éléments : les bras,
les hanches et le déplacement,
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A. RAPIDITE DE LA SAISIE

1. Fermer la main

Fermer la main est un exercice vraiment simple a faire et possible 4 peu prés n’importe ot et
n'importe quand, Tendez le bras devant vous, doigts pointés vers le haut (2-1), fermez
simplement la main comme si vous saisissiez quelque chose, jusqu'd ce que vos doigts
touchent le centre de voure paume (2-2) et ouvrez votre main 4 nouveau, le plus vite possible.
Pour commencer. fermez la main environ cent quatre-vingt fois en trente secondes, puis
augmentez progressivement votre fréquence. Le record est de trois cents fois dans la demi-
minute, dix fois par seconde...

Dans les technigues de doigt du Chin Na, le pouce et les deux doigis voisins jouent le role
principal, Dans le style de la Grue Blanche on utilise un exercice appelé © “la Saisie des Serres
de la Grue” (Huo Jao Jua) qui s’atrache 4 faire travailler le pouce en coordination avec ces
deux doigts (2-3 et 2-4),

2. Agiter les doigts comme une aile ou comme une vague

Faire onduler la main de cette fagon travaille la base des doigts, cest-i-dire la paume. 11 y
deux types d'exercices en Grue Blanche gui urilisent ce mouvement. L'un est un travail des
articulations de la base des doigts appelé | “Aile en Vol™ (Fei Chvh) et autre, qui utilise une
ondulation bien spécifique, s’appelle : “les Doigts font la Vague” (Jvy Bo),
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Dans le premier, vous tendez le bras, doigts pointés vers le haut (2-5). puis vous rabatiez tous
les doigts ensemble vers la paume, sauf le pouce {2-6). Votre main doit ressembler & une aile
en action, La encore, essayer de fermer la main environ cent quatré-vingt fois en trente
secondes, puis d’augmenter progressivement votre fréquence,

Dans le second, vous rabattez ces doigts vers la paume 1"un aprés 'autre, 4 I'exception du
pouce (2-7) et vous les redressez immédiatement ['un aprés 'autre (2-8). Appliquez-vous i
faire cet exercice dans les deux sens, ¢’est-d-dire aussi bien en partent du petit doigt que de
I"index. Votre main doit ressembler & une vague de ['océan. Essayez environ cent fois en trente
secondes, pour commencet, puis augmentez progressivement votre fréquence.

3. Ramasser les pieces de monnaie

La rapidité des doigts ne suffira pas a rendre efficace vos
techniques de Chin Na par saisie, encore faut-il que le
mouvement des bras soit pan faiteient comdonnd avee volre
saisie. L'exercice ideal pour développer cette capacité
précieuse est plus délicat qu'il n’en a I"air. Il s’agit de
ramasser des pi¢ces de monnaie sur une table. Disposez-en
une cinguantaine au hasard sur la surface plane et dure et
lenez-vous de manicre 4 devoir tendre complétement le bras
pour atteindre celle qui sera la plus éloignée. Avancez la
main prenez une des picees et mettez-la dans votre autre
main (2-9). Répélez ce processus avet toutes les pidces, le
plus rapidement possible. Cetie exercice fait ravailler non
seulement |a rapidite, la puissance de saisie, la coordination
des bras et des doigts, mais aussi la précision du geste et la
concentration. Un systeme bien connu ¢t amusant pour juger




i 1a fois de votre précision, de volre vitesse et de votre temps de réaction, c’est de tenter de
prendre une piéce préalablement posée sur la main tendue de quelqu’un, avant que celle-ci ne
se referme ; puis de tenter 'expérience inverse.

4, Cueillir les feuilles

Ceei est un exercice 4 peu prés similaire au précédent mais qui demande encore plus de
précision et de délicatesse dans le geste, Pendant trentre secondes, cueillez des feuilles le plus
rapidement possible sans en abimer aucune, et placez-les dans votre autre main. A la fin du
temps, complez combien vous avez réussi 4 en cueillir, Essayez progressivement d'en cueillir
plus. [’exercice est nettement plus difficile quavec les pieces car les feuilles poussent dans
des angles tous différents.

B. PUISSANCE DE LA SAISIE

St le Chin Na des doigts ne demandent pas vraiment beaucoup de puissance de saisie, en
revanche, dés qu'il s’agit d'empoigner un poignet, un bras, ou un faisceau de museles il vous
faudra beaucoup compter sur celte puissance. Voici quelques exercices qui, COmMme pour ceux
qui concernent la rapidité. mettent [accent sur des parties bien spécifiques du corps, méme si,
A l'évidence, vous travaillez dans ces exercices plus que ces parties,

|. Saisir le vide

De nombreux styles d’arts martiaux chinois ont un exercice de ce type. Son but @ développer le
Vi du pratiquant, car ¢'cst "attention consciente, la concentration qui améne le Chi a renforcer
les muscles, Cel sorte d'entrainement est assez similaire a celui qu'on trouve dans le ¥ Gin
Chin (le livee du développement musculaire) de Da Mo™ en Wai Dan Chi Kung" (voir pour
plug de renseignement le livre du méme auteur intitulé en francais © Chi Kung, pratigue
martiale et santé). Répété réguliérement, il va aceroitre volre capacité de concentration et
renforcer votre Chi el volre Jing,

Nous développerons ici des exercices utilisés dans les styles de la Grue Blanche, du Tigre et
de I'Aigle, Les pratiquants de ces écoles sont réputés pour la force de leurs mains. Cela vient
en partie de ces exercices, particuliérement apies a les renforcer et 4 en développer le Chi
(voir aussi I'étude sur le Chi et sur les techniques de main dans le livre du méme auteur
intitulé : Tai chi chuan superieur, théorie génerale et principe de ('énergie).

Dans le Swle du Tigre : A la saisie. il imite la
patte du tigre (2-10) pour provoquer I"affux de
Chi dans les mains. La main ouverte, . = = g Y\'\
concentrez-vous bien sur vos doigts et pliea-les g :

progressivement,  articulation  apres i

articulation, jusqu’a ce que votre main forme
un poing bien serré (2-11). Ouvrez 4 nouveau
la main et répétez ce processus (2-12). Pour
vous y entrainer, choisissez la posture dite “du
Cavalier” (Ma Bu''). soignez voire assise,
apaisez volre esprit, gardez une respiration
réguliere, Croisez les mains devant la poitrine
(2-13), tournez les paumes vers |'extérieur tout




en effectuant votre mouvement de saisie (2-14 et 2-15), L'école préconise de répéter le
mouvement cinquante fois chaque matin, face au soleil levant, Expirez sur chaque saisic.
Inspirez en ouvrant les mains, puis ramencz-les vers la poitrine pour répéter 'enchainement
depuis le debut. Entrafnez-vous jusqu’a faire cent répétitions tous les matins.

Dans le Style de 1'Ajgle ; Il imite la puissante
serre de 1'aigle (2-16) pour génédrer un type de
force spécifique de la saisie. En posture Ma
Bu, tendez votre bras droit avec une rotation
légére, paume orientée vers la gauche et main
en forme de serre, puis agrippez le vide (2-17
et 2-18), Ramenez votre bras a la poiine el
lendez 1'autre pour répéter ce processus en
SENS 11VEerse.

Dans le Style de la Grue : L'exercice y est 4
peu pres identique au précedent, sauf en ce qui
concerne la saisie, un peu différente (2-19)
ainsi que I'orientation des paumes. tournées
vers 'avant (2-20 et 2-21).




29



2. Entrainement avec une branche ou avec un appareil de

musculation pour la main

De nombreux styles se servent de matériel
pour developper la puissance de saisie, En
Chine, on utilise ¢ouramment la basc de la
fourche d'une branche en Y. dont on essayve de
rapprocher les deux rameaux par |a force des
doigrs. De nos jours on trouve dans le
commerce des systémes mécaniques qui font
trés bien |'affaire (2-22),

Quoi qu'il en soit. rappelez-vous Loujours
lorsque vous pratiquez 1'un de ces exercices de
toujours vous concentrer intensément pour
provoquer afflux de Chi dans les muscles
concernés,

2-22

3. Répulsions au sol sur les doigts
[l v a deux fagons d’utiliser cet exercice ; |'une - q
développe la force, |'autre, 'endurance, Pour b
developper la force, commencez par vingt
repétitions du mouvement et augmentez le
nombre au fur et & mesure de vos progrés.
Quand vous pourrez facilement en faire
cinguante, arrétez de poser le petit doigt au sol,
de fagon & ne plus vous appuyer que sur quatre
doigts de chaque main. Quand votre force dans
les doigts s'est encore accrue, supprimez
I"annulaire, puis le majeur, puis 1'index, de
sorte que vous ne reposiez plus que sur les 2-23
pouces. Enfin changez de doigl. Quand vous

pourrez faire vingt répétitions sur chacun des

doigts. essayez alors de claquer des mains. En position haute, supprimez brusquement vos
appuis, claquez des mains, reprenez appui sur le sol avant la chute, Quand vous ferez cela
aisement une dizame de fois, rajoutez un claquement, puis deux. dans 1'intervalle. Ceci ne
renforcera pas seulement vos tendons, vos ligaments, vos muscles, cela vous fera aussi
travailler votre rapidité et votre coordination,

Pour travailler votre endurance, il suffit de rester en position basse (2-23). d'abord pendant
deux minutes, puis de plus en plus longtemps. Vous augmenterez ainsi largement les capacités

de maintien en contraction de vos museles, de vos tendans et de vos ligaments,

4. Tordre le vide, briser les branches

A I'époque, les arbres étaient bien ce que les pratiquants chinois pouvaient rouver de plus
commun et de moins cher comme matériel d’entrainement... voila pourquoi, en plus de
cuetllir leurs feuilles ou de presser leurs branches. il leur arrivait aussi de tordre ces dermniéres
pour renforeer leurs doigts, leurs poignets et leurs bras. Si vous faites cet exercice, commencez
par des branches relativement minces et augmentez leur volume en fonction de
I"accroissement de vatre force. Tenez compte dans votre progression des différentes essences
d’arbres : leur résistance varie considérablement d’une espéce 4 'autre.




Rappelez-vous lersque vous débutez ce genre d’exercice de toujours procéder avec
prudence et sans jamais forcer, en développant trés progressivement votre force et en
endurcissant votre peau petit a petit.

N'augmentez la vitesse d'exécution que lentement et prenez garde a ne jamais vous blesser. Il
vaut mieux n'aborder ce travail qu'aprés avoir effectu¢ de nombreuses torsions dans le vide et
coordonné votre ¥i aux muscles de vos doigts. Ce n'est qu'une fois que vous aurez
parfaitement maitrisé les techniques de torsion par des exercices sans risque gue vous pourrez
commencer i vous entrainer sur des branches.

L entrainement qui suit est du style de la Grue, c'est pourquoi les mouvements de la main
évoguent souvent 'aile de cet oiseau,

Torsion a gauche : Lorsque vous désirez faire des exercices de torsion dans le vide,
commencez par vous tenir les deux pieds paralleles, C'est une position trés courante de
I'entrainement au Kung Fu. et cela pour plusieurs raisons, Tout d'abord clle est plus stable que
la position statique naturelle, de plus, la position paralléle de vos deux pieds crée une legere
extension dang les chevilles qui favorise 'afflux de Chi. ce qui permet un renforcement de
votre assise. Enfin dans cette position, les cavités situées sur la face interne de la jambe sont
micux protégées, ve gui est néoessaire car cot ensemble de cavités est beaucoup plue
vulnérable que celui qui se trouve sur la face exierne de la jambe,

En pratiquant, fixez un point loin devant vous. Cela vous aidera & mieux vous concenirer ¢l a
étendre le champ d'action de votre Yi. Concentrez-vous alors sur vos doigls. puis sur vos
poignets. puis sur vos bras, qui font Pessenticl du mouvement de torsion, Enfin vous finirez
par pereevoir que volre cOrps tout entier participe au mouvement (2-24 et 2-25). Apres
quelques temps de pratique, vous allez constater que les parties du corps sur lesquelles vous
vous concentrez deviennent chaudes, ¢’est e signe que le Chi 8’y accumule et vous allez sentir
alors votre puissance de torsion augmenter considérablement.

2-24
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C'est sculement aprés plusieurs moeis de cet
exercice que vous pourrcz commencer é vous
essayer sur des branches (2-26]. Encore une
fois, prenez votre temps. Faites des mouvements
lents au début, ot progressivement plus rapides,
Rappelez-vous : Pratigquez avec sagesse |
méfiez vous de "orgueil.

Torsion a droite : Cet exercice est semblable au précédent. Le mouvement de torsion et le
détail de la main en action sont représentés sur les illustrations 2-27 et 2-28, L'action de
torsion effectuée sur unc branche est visible sur illustration 2-29.

2-28

2-27

Torsion avec pression :

Ce mouvement spéeifique est représenté
sur 1'illustration 2-30 avee le détail de la
main en action sur I'illustration 2-31. Il : e
peut étre un peu délicat de ticher de o i 1.29
percevoir une technique juste sur

PHlustration d’un mouvement de la main mais, a cet égard, 1'effet obtenu sur la branche (2-32)
est assez éclairant et permet de comprendre la finalilé de 1'exercice.

Torsion en péchant : Cet exercice est cangu pour améliorer la capacité de saisic du petit
doigt et de I'index. Le mouvement est represente sur les illustrations 2-33 et 2-34 el son
-application sur une branche sur les illustrations 2-35 et 2-36.

Tous les exercices présentés ci-dessus forment la base de ['entrainement au Chin Na appliqué
sur les articulations des doigts. Quand vous les posséderez complétement, vous ne serez pas
loin de la maitrise dans cet aspect du Chin Na, Ajoutons qu'il n'est guére besoin de vraies
branches pour pratiguer. Une fois que vous aurez bien compris 1'idée, vous pourrez facilement
concevoir des accessoires aux caractéristiques similaires. et réutilisables.







5. Saisir la pierre

Dans les temps anciens de la Chine, on

s'entrainait déja avee des poids et ¢'ctail une

pratique trés commune notamment dans les

styles du sud, spécialisés dans les techniques de

main. On utilisait le plus souvent un poids de

15 & 30 kilos de la forme d’un cadenas chinois

(2-37) pour acquérir la rapidité, la force et la

coordination des deigts, du poignet et du bras.

[l suffit d*imprimer un balancement au cadenas

de pierre. de le lancer en 'air et de le récupcrer

au vol par sa poignée. Il existe bien d'autres

méthodes avee ce cadenas mais élant donne 237
qu'il est & peu prés introuvable en occident,

nous ne nous attarderons pas dessus.

En fait, vous n'avez pas besoin de sa forme caractéristique pour vous entrainer selon des
principes identiques. Vous pouvez tout aussi bien développer les mémes qualités de rapidite,
de foree et de coup d’eeil avee un simple parpaing. Trouvez une de ces briques d une dizaine
de kilos environ, d’une largeur qui vous permette de bien la saisir, avec laquelle vous pourrez
effectuer ces divers exercices :

Dans sa chute : Cet exercice est le plus simple que vous puissicz réaliser avee votre pierre.
Mettez_vous en Position du Cavalier el tenez la brique devant vous (2-38). Soulevez-la et
laissez-la tomber. puis rattrapez-la avant qu'elle ne touche le sol (2-39). Quand vous serez
habitué & votre parpaing et 4 son poids, prenez-en un de vingt-cing kilos. ou plus encore. ..

Dans sa chute en claquant des mains : Exercice semblable au précédent que vous
pourrez effectuer dés que vous désirerez y ajouter un peu de difficulié et qui vous permettra
d’accroitre encore la rapidité et la coordination dans le mouvement d*extension de vos bras ¢l
de saisie de vos doigts. Aprés avoir ldché votre pierre, claquez des mains avant de la rattraper,
Dés que cela devient facile, rajoutez des claquements ou augmentez le poids.

2-38 2-39




Dans sa chute avec une rotation latérale ou horizontale : Vous passez plusieurs
degrés dans la difficulté avec cet exercice, tant il devient complexe de percevoir e moment ot
la saisie est possible. Faites tomber la pierre en la faisant tournoyer sur elle-méme, d’avant
en arriére {2-40), de gauche 4 droite (2-41) ou de droite 4 gauche {2-42) et rattrapez-1a avant
qu’elle ne touche le sol. Par la suite, vos pourrez méme la faire tournoyer sans axe précis, ce
qui demande beaucoup de coup d'ail... il est conseillé de ne débuter cet exercice qu'avee
citconspection et lorsque vous aurez déja développe beaucoup de force et de résistance dans
les mains et les bras.

Lorsque celte série d'exercices ne vous posera plus aucun probleme, il vous sulfira de
recommencer depuis le début mais certe fois en ne ratirapant la pierre que d'une seule main.
Enfin, si cela non plus n'est plus un probléme, polissez votre pierre ou graissez-la pour la
rendre glissante, Au bout de ce parcours, votre capacité de saisie sera accrue de fagon
phénoménale. en précision, force et vitesse.

C. PUISSANCE DU POIGNET

Si vous avez des doigts trés forts mais des poignets et des bras faibles, quand bien méme vous
pouITicz empoigner puissamment votre adversaire, il lui serait facile de contrer votre action et de
la retowrmer 4 son avantage. C'est pourquoi il vous faut mettre ["accent, dans la seconde partie
de volre entrainement, sur la force du poignet et essentiellement sur sa puissance en torsion.

1. Balancer le baton

Utiliser un béton est sans doute le moyen le plus facile, mais aussi le plus efficace, pour
exercer |'endurance et la puissance de torsion de vos poignets. Empoignez simplement votre
biton par 'une de ses extrémités et maintenez-le 4 "horizontale. Si ¢’est trop difficile, 11 suffit
au début de rapprocher votre prisc de son milieu. Ensuite commencez par laisser tomber le



2-43

2-44 2-45

hout du baton et freinez simplement sa chute 4 la foree du poignet (2-43), puls vous €léverez €t
abaisserez le bout du biton de fagon volontaire, Débutez par une série de trente : augmentez
progressivement le temps de maintien & 'horizontale et le nombre de répétitions, Parvenu a
une série de cinquante mouvements rapides et aisés, commencez & lui imprimer un
balancement latéral (2-44) puis faites-lui décrire des cercles (2-45). Peu & peu. apprenez a
mouvoir votre bras en demi-cercle (2-46), puis en cercle complet (2-47) dans un sens ou dans
"autre, tout en gardant immobile 'extrémite opposée.

Quand tous les bitons que vous utiliserez vous paraitront trop légers, vous pourrez alors
decider de les lester. Prencz un héton d’un meétre vingt environ. & 'extrémité duquel vous
aurez fait pendre un peoids de cing kilos au plus. Vous pouvez toujours augmenter
progressivement ce ¢hiffre de départ mais il faut savoir que la force d’inertie dle au
balancement du lest va ajouter beaucoup @ son poids réel, Tenez-vous jambes bien ceartées,
saisissez extrémité opposée du biton et levez le poids par une simple contraction du poignet
puis relichez-le brusquement et arrétez-le aussitdt par une nouvelle contraction (2-48). Cet
exercice retrouve assez bien Ja sensation quion peut aveir quand votre adversaire vous tire et

2-47 2-48
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gue vous le fixez par une brusque tension. Vous pouvez aussi balancer latéralement 1 extrémité
du biton sans que votre main, ni le poids, ne changent de position dans 1'¢space (2-49). Ou
cncore, faites aller et venir, en demi-cercle. 1"extrémité que vous tenez, tout en conservant la
partie lestée immobile (2-50). Terminez par un cercle complet, le plus large possible (2-51),
dans un sens comme dans 'autre. Tout ceci développe non seulement la force mais aussi la
souplesse du bras.

2. Enrouler autour du baton

Récupérez votre poids et votre corde et fixez "ensemble 4 une courte bare de bois. Tenez
cette derniére 4 bout de bras au niveau des épaules et enroulez la corde sur la barre jusqu’a la
remontée totale de votre poids, déroulez-la en maitrisant la descente du lest, puis
recommencez, Accumulez les séries dans un temps donné, Exécutez vos rotations aussi bien
paumes face au sol (2-52) que paumes face au ciel (2-33).

T



D. PUISSANCE DU BRAS

Le complément logique de vos exercices de renforcement des doigts et des poignets sera
évidemment un entrainement de la puissance des bras, et notamment en torsion et en
extension. La rapidité, la précision, la puissance que vous mettrez dans leur extension pour la
salsie, ou pour frapper, et dans la torsion pour le contréle. sont parmi les facteurs essentiels de
la réussite de vos Chin Na,

1. Lester le bras

[1 v & dans le corps deux types de fibres musculaires : celles qui favorisent la force, comme
celles qui favorisent la vitesse. Si vous privilégiez trop exclusivement les unes par rapport aux
autres, vous finissez par entraver gravement le dévelopement de la qualité que vous avez
négligée. L exercice idéal doit done pouvoir faire travailler & la fois la force et la vitesse, La
fagon simple de s'entrainer qui suit est un excellent moyen de développer ces deux éléments
Lportants poul la puissance, Acciochies un poids & votre coude (2-54) puis lendez vivennent le
bras (2-35) et relichez doucement pour revenir & la position fléchie initiale. Essayez d’abord
une cingquantaime de fois et si vous trouvez ¢a trop facile, allez plus vite et/ou alourdissez la
charge. Souvenez-vous cependant de toujours faire preuve d'humilité et de prudence. Passez
les ¢tapes sans les briler de fagon & épanouir le potentiel de votre corps et non & 1'épuiser, Un
enirainement sans rigueur ni patience ne peut amener que des blessures

g 3.55




2. La marche de la panthére

Comme son nom I"indique. cet exercice est
destiné & donner & nos bras et 4 nos épaules la
force et la vitesse des membres d'une
panthére. L exercice est simple et développe la
rapidité et la force de résistance du bras en
extension, ce qui est excellent pour parvenir a
maintenir fermement un adversaire sous
contrdle, Placez-vous en appw au sol sur les
mains, coudes pliés, jJambes semées ¢t tendues,
Poussez des deux bras vers le haut et vers
I'avant de sorte que volre corps ait un sursaut
vers ["avant (2-56). Vous pouvez aussi faire le
méme type de bond vers ['arriere (2-57) ou
encore latéralement (2-58), Conservez les bras
bien prés du corps plutdt que tendus vers
| ‘extérieur. Exercez-vous a parcourir une
dizaine de métres dans chaque direction,
Quand vos bras seront plus forts, augmentez
I"amplitude du bond et la distange & parcourir,
S1 vos doigts sont suffisamment forts, vous
pouvez peu 4 peu tenter la méme chose en
appui sur eux plutdt que sur les mains, ce qui
vous permet de les renforcer en méme temps
que les bras (2-59). Quand tout cecl vous sera
facile, vous pourrez imiter alors la démarche
de la panthere a affit (2-60). Gardez le plus
possible les bras le long du corps. A l'inverse
des exercices qui précédent, celui-la aura
tendance a faire travailler la foree : méficz-vous
de ne pas le privilégier au depend des autres,
ce qui serail prejudiciable a votre vitesse.

3. Entrainement 4 la torsion

[l existe plusieurs fagons de procéder. Une des
plus répanducs en Chine est “'exercice du
fagot de bambou™ (Jwu Bu) — quoigu’il
s*agisse le plus souvent de rotin. Liez en
faisceau un ensemble de baguettes resistantes
et flexibles d’environ un metre vingt, dont
VOUS saisirez, avec votre partenaire, une
extrémité chacun. Chacun de votre cdaté
imprimez-lui une rotation inverse (2-61 et 2-62),
Pour factliter 1'excrcice a ses débuts, chacun
d’entre vous choisira un ¢dté fort e un coré
faible pour ne pas s’ opposer trop directerment a
la rotation adverse. Ainsi vous imprimerez un
fort mouvement avee beaucoup de poigne vers

2-59

2-60
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la droite et relacherez votre saisie dans la
rotation vers la gauche, et volre partenaire fera
Minverse. Quand vous serez endurei, vous
mettrez la méme énergic dans votre contréle,
dans un sens comme dans [autre, Pendant la
torsion. les haguettes ont tendance a se
déployer ou a rouler sous vos doigts. Vous
devez les maintenir fermement. Cet exercice va
considérablement endurcir la peau de vos
paumes ct developper. en plus d'une grande
puissance de torsion, la force de votre poigne,
Vous pouvez aussi demander & votre partenaire
de maintenir immobile, treés fermement, son
extrémité du faisceau, tandis gue vous tenterez
d effectuer de votre ¢ité un ou plusieurs ours
sur vous-méme (2-63). Celul qui céde 4 la
pression adverse et reldche sa prise, a perdu.

4. Entrainement a la dislocation

Certains Chin Na visent & briser un os ou a
démertre une articulation chez 1"adversaire.
Clest un résultat wes difficile a obtenir si vous
n'utilisez que vos muscles, et cela powr deux
raisons fondamentales. La puissance que vous
tirez d’eux demande une contraction du corps
qui alourdit votre mouvement et le rend lent, ce
qui permel a voure adversaire de sentir vos
intentions et de 'y opposer. foree contre [bree,
contraction musculaire contre contraction
musculaire. Enfin cette puissance a un effet
asscz superficiel et. & moins d’étre un colosse, vous aurez du mal a affecter les os de
"adversaire, Clest pourquoi les pratiquants expérimentés savent exploiter le Jine, 11 s7utilise
sous la forme d’une secousse générée par les jambes et transmise par la taille aux bras et aux
mains ou elle exprime sa puissance, pénétrante, profonde, dévastatrice. Une fois que vous
aurez preeise les paramétres technigues, angles d'attaque, saisies ete. vous pourrez. & "aide du

Jing. rontrdler facilemeant et avee hrés pen de force, n'importe qual adversaire, Vous pourrez

aussi, st vous le désirez, briser une articulation. déchirer un muscle instantanement et infliger a
votre opposant des lésions définitives. Ce travail du Jing est fondamental dans les arts
martiaux chinois et il est bien impossible d'expédier son ¢tude sur quelques paragraphes ou
méme sur quelques chapitres...(pour une analyse approfondie du Jing. reportez-vous au livre
du méme auteur mtitulé ¢ Tui chi chuan supériewr, théorie générale ei principe de l'énergic)
voiel, sans plus de commentaires, des exercices qui vous permettront de développer cette
puissance si particuliére,




2-65

Pour vous entrainer & briser avec le Jing, commencez
simplement par tenir une branche fine entre vos doigts et
cherchez a génerer la puissance avec le bas du corps et a la
conduire jusqu'a la main pour briser le rameau d’un coup
sec en utilisant les mémes mouvements que ceux démontrés
au chapitre “Puissance de Saisie” —"Tordre le vide, briser
la branche.” Augmentez progressivement 1"epaisseur des
branches. Quand vous vous entrainez a cet exercice,
concentrez votre Vi (attention consciente) dans le bras et la
main. Lorsqu'un lux de Chi arrive au Dan Tien”, un flux de
Cii correspandant envahit la main pour accomplir le
mouvement (2-64),

E. ENROULEMENT DU BRAS

Cet excreice est trés important car il vise & acquérir un mouvement trés speécifique des saisies
du Chin Na qui permet d'atteindre souplement [articulation concernée et 1’angle d’artaque le
plus juste, Deux choses qui donnent le moven de contourner la force adverse et d’en utiliser
soi-méme beaucoup moins, De plus. il vous aide & obtenir une qualité de contact, d*adhérence
avec la partie de 'adversaire que vous maintenez, qui 'empéche d*échapper & volre saisie.
C'est d*ailleurs pour ces raisons que les exercices gui développent ce point essentiel du
Chin Na sont la base de Pentrainement dans les styles du sud et dans les styles internes des arts
martiaux chinois,

Tout d"abord deux exercices simples qui ne demandent qu'un baton, ou méme simplement
votre propre bras, Posez votre poignet sur le biaton maintenu devant vous et pliez votre main
vers le bas comme 81 vous vouliez ["enrouler tout autour (2-65 et 2-66), Vous pouvez faire la
méme chose sur votre avant-bras opposé (2-67). Ou bien utilisez votre main et votre poignel
pour enreuler votre bras auiour d'un baton, dans un sens et dans 1'autre (2-65 ct 2-69).
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268 o 2-69
F. DEPLACEMENTS SPECIFIQUES

Comme dans tous les arts martiaux. les déplacements jouent un réle trés important en Chin Na,
surtout dans Jes techniques du Cercle Médian et du Grand Cercle. s vous aideront 4 vous
placer dans la position la plus avantageuse pour votre technique et a jouer de votre adversaire
en le coupant de la source de sa puissance par un déséquilibre, pour finir par le mettre dans
I"incapacité de se défendre, Nous ne présenterons ici que quelgues déplacements specifiques a
travailler. Faites-les avee chaque technique dés que cela vous apparait possible.

1. Vers I’avant, vers le haut

Utilisez ce déplacement pour amener un trés fort déséquilibre de 1'opposant vers I'arriére.
Vous devez chercher & quasiment le soulever de fagon que ses talons ne touchent plus le sol.
Débutez dans une position basse. comme celle du Cavalier par exemple, et faites un pas de la
jambe droite vers I'avant tout en redressant votre corps (2-70 et 2-71). Si vous répétez ce
déplacement seul, imaginez que vous portez un poids important et pensez toujours avant de
vous redresser & pousser tout d’abord vers le bas, afin d'accumuler de la puissance pour jaillir
vers le haut,
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2. Vers 'arriére, vers le bas

Celui-ci est exactement le déplacement inverse du précédent. Vous allez chercher 4 tirer votre
adversaire vers votre arriere et vers le sol. Le but va étre de 'obliger 4 mettre au moins son
coude au sel. Commencez dans la méme position que pour le précédent deéplacement (2-72) et
faites un pas vers |'arriére avec la jamhe droite pour vous retrouver en position “4/6™" tout en
vous penchant légérement vers ["avant (2-73).

3. Sur le coté, en glissant

Un déplacement utilisé pour amener a un contrdle de 'adversaire en se plagant sur son cote. [1
s’agira aussi le plus souvent d'obliger |'opposant a se hausser ou s'abaisser. Déplacez votre
pied avancé d’un pas sur son ¢té tout en effagant le corps et en ramenant le pied arriére vers
le premier d'un mouvement glissé¢ (2-74 et 2-75),

2-T5
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4. Sur le ¢6té, avec un cercle
Un déplacement essentiellement fait pour deséquilibrer, trés urilisé notamment en Chin Na du
Grand Cerle. Déplacez un pied sur le c6té de votre vis-d-vis et le deuxiéme aussitdt derriére,
dans un mouvement tournant qui accompagne une rotation brusque des épaules. Bien exéeute,
ce déplacement peut projeter votre opposant face contre terre. Effcctucz-le a droite (2-76, 2-77
et 2-78) comme i gauche (2-79 et 2-80).




2-3 Regles générales du contrdle par saisie en Chin Na

Dans votre apprentissage du Chin Na de saisie vous devez toujours avoir a esprit ceci il est

toujours plus facile ot plus sor de frapper quelqu'un que de le contrdler, Dans un combat réel.

ne prenez le risque ¢ immobiliser votre agresseur sans lui faire de lesions trés graves, que dans
deux cas bien préeis. Soit vous étes un bon spécialiste des techniques de saisie trés adheérentes

ol vos mains restent linéralement “collées™ aux bras de votre adversaire, et auquel cas les

techniques de Chin Na de saisie seront faciles A faire et efficaces, soit votre habilet¢ en combat

est trés nettement supérieure 4 celle de votre agresseur et vous pouvez vous permetire alors,
mais alors seulement. d*étre magnanime. Vous [ul prouvez ainsi cette supériorité tout en lui
faisant grace,

Une technigue de Chin Na necessite un engagement total, On ne peut en aucun cas, appliquer

la technique a moiti¢. Ce serait inefficace totalement, et tout & fait dangereux pour vous. Par

ailleurs, retenez ces quelques regles sans lesquelles votre Chin Na n'aurait guére de chance
d’étre performant,

|, Lersqu'il s’agit d'une technique de Chin Na ot on doit hausser I'adversaire, il faut I'obliger
a soulever les talons du sol, Faute de quoi 11 ne sera pas coupé de sa source de puissance et
pourra réagir en vous frappant des pieds et des poings.

2. Lorsqu'il s'agit d'une technique de Chin Na ol on doit amener 1'adversaire vers le sol,
vous devez le Torcer & s’abaisser jusqu'd ce que son visage ou son coude touche le sol, ¢’est
a dire jusqu'a ce qu'il soit absolument sans défense. Rappelez-vous © étre magnanime avec
I'ennemi, ¢'est étre cruel envers soi-méme,

3. Lorsqu'il £’agit d'une technique de Chin Na eirculaire, vous devez vous attaquer 4 son
équilibre de fagon & le priver entiérement de ses appuis, a le couper de sa source de
puissance, Son assise au sol [ui donne la possibilité de riposter efficacement, une fois que
vous |'aurez deéstabilisé, il vous sera facile de le fixer par un controle vers le haut ou vers e bas.

4. Lorsque vous appliquez une technique de Chin Na, vous devez towours prévoir une
technique d'appoint —généralement une frappe du poing ou du picd— pour mettre hors de
combat votre adversaire, au cas ou votre contrdle s'avererait inefficace. Si cela est
nécessaire, n'hesitez pas une seconde.

5, Quelle que soit la technique de Chin Na que vous fassiez, n’exposez pas volre corps de
face. Commencez d'abord par mettre votre opposant dans une situation de faiblesse, puis
pivotez pout vous placer 4 ses ¢otés ou derriere lui, Si vous vous exposicz sans avoir alTaibli
sa position au préalable, ce serait extrémement dangereux et imprudent.

6, Les mots clés du Chin Na de saisie sont : tordre, plier, presser.

2-4 Entratnement au dégagement de la saisie en Chin Na

[Un bon pratiquant de Chin Na doit savoir se dégager d'unc saisic et la retourner a son
avantage. Pour se dégager d’un contrile vous devez maitriser plusicurs choses en plus de
celles que nous avons abordées dans le chapitre précédent. L'essentiel est de sentir ['angle de
pression choisi par votre adversaire et de le modifier autant que possible de fagon a ce que le
controle sur vos muscles ou sur votre articulation devienne inefficace. Cela vous donnera deja
le loisir de vous degager, Bien sir, il reste possible d’échapper & un début de conirdle en
mobilisant toute son énergie el en se débattant, mais 4 I'évidence, la force compte encore
moins ici, dans les techniques de dégagement, que dans les techniques de contréle, Les
facteurs les plus importanis sont, la encore, la rapidité et 1'habilet¢. Voici quelques notions et
quelques exercices pour apprendre les dégagements du Chin Na.
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1. Dégagement par rotation

L'avantage considérable qu'il v a & effectuer une rotation sur soi-méme lorsqu’on est saisi,
clest que ce mouvement modifie 'angle de la saisie, Votre opposant a choisi sa saisie en
fonction de sa rentabilité immediate, pour vous mettre au plus vite sous son contréle. 11 vous
faut done agir immédiatement, Si vous ne pouvez pas pivoter dans le court laps de temps qui
sépare le moment de la saisie et modifier ainsi la situation, vous avez perdu... votre
entrainement. seul ou a deux. se doit d’étre sérieux.

Lorsque vous neutralisez la technique offensive de saisie de votre adversaire, rappelez-vous
qu'il faur la neutraliser de fagon qu’il lui soit impossible d’enchainer par une autre pour
maintenir son avantage, Essayez, une fols que vous avez pivoté, de dégager rapidement votre
main, tout en prenant bien garde a un eventuel coup de poing,

[l est trés possible de s’entrainer seul a toutes les techniques, ou presque, de dégagement.
Utilisez simplement "une de vos mains pour appliquer la technique sur ["autre, gue vous
chercherez 4 dégager. Evidemment votre main droite saura toujours ce que fait votre main
gauche ; ¢'est la limite de ce type d'entrainement. Vous n'en tirerez pas beaucoup de finesse ct
voila pourquoi il est necessaire de s’entrainer avec un parienaire.

2. Dégagement en faisant lacher prise

C’est la réaction naturelle de celui & qui on cherche a tordre un membre et qui ressent les
premiers effets de la douleur, Le principe est simple ; dés qu'on vous saisit, attaquez de votre
main libre les doigts et la main qui tentent le contréle. et arrachez la prise. Si vous avez réussi,
convertissez immeédiatement votre défense en attaque en essayant de placer a votre tour une
technigue de Chin Na. C'est unc des techniques de dégagement les plus fréquentes. 11 cst
toujours besoin d'un partenaire pour s'y entrainer.

3. Dégagement avec diversion

Voild sans doute le réflexe le plus efficace et le plus simple d avoir pour s¢ dégager. Avant que
volre adversaire n'est achevé son contrdle, déconcentrez-le, affaiblissez-le en le frappant au
ventre, au tibia, au visage —sur le nez ow aux yeux— et aussitot que vous sentez son attention
détournée, dégagez-vous et tentez & votre tour un contréle de Chin Na,

la diversion est extrémement efficace et s'utilise fréquemment aussi bien en défense qu’en
artaque. Dans une phase offensive en effet, on constate souvent gue "adversaire se raidit de
fagon réflexe dés quil se sent saisi et poursuivre la technique devient difficile, Si vous le
frappez & ce moment-1a, la contraction musculaire disparait généralement et vous avez le
champ libre pour effectuez un contrdle rapide.

Rappelez-vous : nne technique de Chin Na n’est efficace qu’appliquée par surprise.

Dire qu'il exaste un dégagement absolu, efficace en toute circonstance, serail un mensonge.
Cela dépend essentiellement de la situation, des technigques employées contre vous. [ est
impossible ici d'étudier les dézagements spécifiques de chague technique. Cependant vous
constaterez rapidement qu'il est bien plus facile d'échapper au contrdle que de le réussir, De
sorte que &i vous étudiez sincérement vos Chin Na de saisie, vous apprendrez en méme temps
les moyens de vous en dégager,

Voier quelques exemples de dégagement :

1. Dégagement du doigt -

Pour pouveir passer un Chin Na du doigt il faut obtenir que le doig! de 'adversaire soit [ixé en
position tendue avant de tenter de le placer en hyperextension. On comprend qu'tl s"agit de
réagir rapidement en pliant le doigt et en fermant le poing pour protéger les autres doigts. Le
plus efficace n'est pas de tenter darracher le doigt prisonnier ou de le plier mais plutét
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d'amener la paume de la main vers ce doigt,
Vous devez aussi plier tous les doigts pour les
protéger et imprimer une rotation 4 votre bras
tout en le retirant (2-81 et 2-82). Demandez a
un partenaire de maintenir un par un tous vos

doigts pour vous entrainer aux dégagements
dans toutes les positions. [l agt nécacsairs

d'eduquer vos réflexes de fagon a réagir
automatiquement avec justesse, dés que vous
vous sentez menace.

2. Dégagement du poignet :

Les clés au poignet jouent un role essentiel en
Chin Na et il est important d’apprendre 4 s’en
dégager et 4 y riposter de fagon efficace. En
principe, il est trés facile de se débarrasser
d'une saisie au poignel, en pratique, ce n'est
pas toujours aussi simple, parce que votre
adversaire connait géntralement aussi bien que
vous tout ce que vous pouvez faire pour lui
echapper ou pour riposter, et s’y prépare. Par
conséquent, encore une fois, 11 vous faudra étre
irés rapide et juste dans vos réactions. Yous
devez réagir avant d’étre complétement
sous son controle ; apreés, il est trop tard pour
faire quoi que ce soit.

Il v a quelques reponses-types a travailler
jusqu’a ce qu’elles deviennent parfaitement
naturelles. La premiere est la plus connue : se
dégager par I'interstice entre san pouce et son
index. A la saisie (2-83), la prise n’est pas
totalement hermétique. Le point de [aiblesse
est la jonction effectuée par ces deux doigts, et
clest par ld que vous pouvez glisser votre
poignel. Dés que vous sentez qu'on vous
saisit, raidissez le bras, imprimez-lui une
rotation, dans un sens ou dans 'autre (2-84 et
2-85), pour le placer dans 1'axe de |'interstice.
S'il n'a pas assuré parfaitement son contréle,
cette réaction va le géner considérablement.
Ceel fait, rournez vetre poignet pour pouvoir

2.83
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2-87

2-87

enrouler votre main autour du sien (2-86 et
2-87). ce qui vous dégage presque enticrement,
ot du moins le met dans 1'incapacite de
continuer a vous contrdler et 'oblige 4
s'exposer i vos contres. 11 est possible aussi de
raidir votre bras dés sa saisie et de le tendre
dans "alignement du sien (2-83 et 2-8R).
L angle est alors impropre au controle.

Pour vous entrainer seul, faites travatller vos
mains I"une contre I"autre en vous déga-geant
des diverses maniéres possibles (2-89 et 2-90).
De plus. retenez ces principes, deéji abordes
ailleurs, qui vous aideront a vous dégager plus
facilement. Vous pouvez faire diversion !
frappez son tibia, son visage, empéchez-le de
¢ concentrer sur votre poignet. Yous pourrez
alors vous dégager et, sl vous savez générer le
Jing, vous aurez le loisir de le blesser au
poignet s'il est un peu lent & vous lacher
définitivement.

3. Dégagement par rotation du bras :

I1 est bien souvent plus facile de se dégager
d'une saisie au bras que d’une saisie au
poignet. Le bras est plus fort, plus gros et done
plus difficile & maintenir. Mais 1] existe de
nombreux Chin Na du bras, le plus souvent
avec une saisie simultanée du poignet et du
coude. Dans ce cas-la, ne vous préoccuper que
de la saisic au poignet et agisscz ¢n
conséquence, Si vous vous dégagez de la prise
au poignet, le coude, beaucoup plus fort, suivra
facilement ; votre adversaire ne pourra
maintenir seulement le coude sous contrdle.




2-5 Régles générales pour les Chin Na placés en contre

[l est plus difficile en général de riposter par un Chin Na a une saisic adverse que de placer
directement ce Chin Na. Ceci parce que, lorsque vous atlaquez, vous décidez de la technigue a
appliquer, tandis que, si vous ripostez, vous Bles ohligé de tenir compte de ['action adverse, ce
qui circonserit considérablement vos propres possibilites. Autrement dit, pour pouvoir riposter
efficacement & une technique de saisie, 1l vous faut savoir exactement ¢e que votre adversaire
gst en train de faire ¢t quelles sont les réactions possibles, En outre, comme (] faut
généralement moins d'une seconde pour placer une technique de Chin Na. vous n'avez
probablement que le tiers de ce temps pour réagiv. Inutile de dire que pour pouvoir contrgler
votre riposte avee habileté et naturel, il vous faudra une maitrise technigue largement
supérieure & celle de I'attaquant. Pour tenter d atteindre ¢e niveau, voiel quelques régles dont il
faudra towjours vous souvenir ;
| Pensez toujours & vous dégager d'abord avant de ripaster. 1l faut songer & “sauver les
meubles™ avant d’avoir une attitude offensive. 11 est vrai que parfois cette attitude agressive,
la riposte immédiate, peut &tre le meilleur moyen de se degager. Malgré tout, prenez le
réflexe de toujours chercher & vous dégager d'abord ; lorsque vos réactions seront
parfaitement aiguisées, vous constatercz que la riposte viendra de fagon naturelle en temps
opportun,

2, Si vous n'éles pas sir de pouvoir maitriser votre Chin Na de saisie pour riposter, ne
I"urilisez pas. Les contre-attagues au pied et au poing sont beaucoup plus faciles, rapides et
stres que les techniques de controle,

3. Ripostez toujours avant que e conrdle adverse ne soit assuré, Vous devez bien comprendre
le danger : une technique de Chin Na de saisie exécuiée par un expert est Lrés rapide et tres
efficace. Une fois sous contréle vous n'aurez plus aucune chance de vous en sortir,

Etant donné que pour chague technigue de contréle. nous pourrions presenter plusieurs
possibilités de contre-attaque, il est impossible de les aborder toutes ici. Nous n'en presentons
systématiquement qu'une. avec le parti pris de ne pas montrer celle qui nous paraitrait la plus
simple ou la plus efficace, mais, dans le souci d'éviter des repétitions sans intérét, celle qul
présente un principe théorique nouveau, de fagon que vous puissiez approfondir dans la variéie
votre sens de la riposte, 11 se peunt aussi, puisgu’en Chin Na seule compte 'efficacite, qu'a
force de pratique, vous découvriez votre fagon personnelle de contrer une technmque donnée, et
meilleure que celle que propose ce livie...
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CHAPITRE 3
Chin Na appliqué aux doigts

Dans les temps anciens, pratiquement toutes les techniques de saisie avaient un nom, pour
aider le jeune disciple 4 mémoriser plus de cent techniques. Nous aurions aimé vouns donner le
nom original de toutes ces techniques mais cela n'est plus possible. 81 la plupart d'entre elles
ont &té préservées, loeur nom en revanche @ souvent été oublié, ou quand elles ['ont gardé, elles
en ont plusieurs, & cause de la diversité des styles martiaux de la Chine. Nous avons choisi un
nom pour chacune, dont certaing que nous avons inventés... libre 4 vous de faire de méme,
¢'est un excellent moyen de s’approprier la technique,

3-1. Introduction

Avant de vous engager dans I"¢tude du Chin Na appliqué aux doigts, vous devez comprendre
que les doigts sont sans doute ['une des armes les plus redoutables du corps humain, en méme
remps que 1'un de ces points sensibles. Sans eux pas de saisie : s'ils sont paralysés vous perdez
tout moyen de combattre. C'est la raison sans doute de "extraordinaire extension du Chin Na
appliqué aux doigts dans de nombreux styles. Toutes ces techniques font 'essentiel du
Chin Na du Petit Cercle (Chin Na appliqué au coude : Cercle Médian. Chin Na applique au
coude et 4 I'épaule avee un déplacement : Urand Cercle).

La technique de Chin Na appliqué aux doigts a de nombreux avantages ¢t quelques
inconvénients.

Les avantages :

1. Elle est efficace. Quelles que soient la taille, la corpulence et la force de 1'adversaire, une
fois son doigt correctement fixé, vous n'avez virtuellement besoin d aucunc force pour le
contrdler. Méme en cas d'exiréme souplesse des membres, un cas dans lequel il est parfois
impaossible de passer un Chin Na d’épaule ou de poignet —il existe par exemple des gens
qui, soit par un entrainement intensif soit grace 4 une hyper-laxité naturelle, peuvent
facilement toucher leur avant-bras avec leurs doigts en pliant la main vers ['avant— mais le
Chin Na des doigis reste toujours possible.

2. Son application est extrémement rapide. Vous pouvez parvenir 4 contrdler un opposant
avant méme qu’il ait réalisé ce qui se passait.
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Les désavantages ;

I. Les pecasions d appliquer une telle technique sont relativement rares. Elle demande que la
main de volre adversaire soit ouverte et de nos jours les gens préférent combattre avee le
poing fermé. .

2, Si votre adversaire vous devine avant que vous avez assuré votre controle, il lui est facile
de se dégager. D autant plus. s™il a la main moite.

3. Les techniques de doigt sont difficiles 4 maitriser. Si votre adversaire restait, main ouverte.
a vous attendre, cela serait facile... malheureusement, en combat, rien n’est prévisible ni
lent, de sorte que, pour étre efficace, il vous faut choisir dans 'instant la technique adéquate
el 'executer avec vivacité, fluiditg, habilewe, Un niveau accessible seulement aprés beaucoup
d’entrainement.

L'opportunité principale du Chin Na appliqué aux doigts est dans le corps-a-comps, quand le
partenaire essaie de vous saisir —il faudra bien alors qu'il ouvre les mains— ou dans les
tentatives de techniques ¢n adhérence, ol les mains sont nécessairement ouvertes, pour unc
sensation plus fine. Ces techniques sont particulierement développées dans les styles du sud,
tels que ceux du Serpent, de la Grue, du Dragon, et dans certains styles internes comme le
Tai Chietle Liv Ho Ba Fa.

3-2. Techniques de Chin Na appliquées aux articulations des doigts

Nous distinguerons six catégories distinctes qui regroupent chacunc des technigues de la
meéme famille, la premidre, une fois bicn comprise. permettant d*annoncer les autres et de les
assimiler factlement. 'objectif principal de ce livre est de donner un canevas d’étude solide
pour aborder I'ensemble des principes et des types techniques du Chin Na. Nous avons préféré
mettre en lumiére la ¢lé de chacun de ces principes plutdt que de s"attarder a illustrer le méme
de wop nombreuses fois. Ainsi, [& o0 une seule et méme technique peut § aborder de trois
fagons différentes, nous n'en présentons qu’une seule qui nous a paru la plus caractéristique.
pour pouvoir passer immédiatement 4 autre chose. [l vous appartient au cours de votre étude
de faire quelques expériences et d'interchanger ¢ventuellement les approches, si cela vous
convenait micux.

Abordons quelques points de physiologie pratique, el
notamment la structure articulaire des doigts. L'articulation
d’un doigt est un ensemble d'os, de cartilage, de ligaments,
de tendons et de muscles (3-1)... mais en fait, il n’y a guére
de muscles et de tendons, Lorsque vous faites pression sur
'articulation ou que vous la tordez en sens inverse, la
dowleur proviemt de ce que les ligamenis et les cartilages
s'arrachent ['un de 'autre, ce qui classe 1'ensemble du Chin
Na des doigts dans la catégorie : “dislocation des os™. 1l en
cxiste aussi que 1'on pourrait classer dans la catégorie :
“disjonetion des muscles/tendons” —ceux de la base des
doigts, 1 ot ils sont plus gros et plus faciles 4 contréler—
mais 1ls ne sant pas en majorite,

[l n’v a que deux angles possibles pour un Chin Na des
doigts efficace. Vers 'arriére (3-2) ou latéralement (3-3).
Pour un simple contrdle de ['opposant, le premier est
efficace, pour disloquer les doigts comme pour disjoindre
les muscles. 11 vaut mieux choisir le second, dont il est
pourtant généralement plus facile de se dégager. Comme
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nous ’avons déja mentionné ailleurs, il est
difficile de distinguer exactement les
technigques qui disloquent des techniques qui
digjoignent, 'ensemble se cambinant génera-
lement. Dans les techniques qui suivent nous
n'indiquerons que le principal principe de
contréle. Comme nous I'avons deja précise, il
v a généralement plusieurs ripostes possibles a
chaqgue tentative. Nous n’en indiquons qu’une.
Quand vous aurez maitrisé¢ I"ensemble des
principes développés dans ce livie vous saurez
de toute facon comment utiliser relle technique
pour en contrer une autre. Nous n’etudierons
pas non plus en détail les ripostes non
spécifiques au Chin Na des doigts.

A. PRENDRE ET TORDRE LE DOIGT
(WoH Jyy FaN) #1554

Attraper un ou plusieurs doigts, les tordre dans
un sens ou dans 'autre, voila qui est 4 peine
d'ordre technique. Tout le monde connait, et a
cu, cette reaction. 11 suffit de tenir fermement
ce, ou ces doigts, et de les tordre vers Iarriere
ou latéralement.

Technique #1 : Prendre un seul
doigt (Dan Jvy Woh) ¥ 1§44

Tenez un des doigts —méme e pouce— et
pliez-le vers l'arrigre ou latéralement. Le
contréle vers arriére est possible en soulevant
la main de 'adversaire (3-4) ou en 'abaissant
(3-3). 1l est preférable d’effectuer le controle
Jatéral en soulevant la main (3-6), Pour
empécher I"adversaire de riposter en [rappant,
vous devez le maintenir a bout de bras pour
prendre un maximum de distance. Si ¢est une
technique vers le haut, obligez-le 4 décoller les
talons du sol pour lui oter toute vell¢ité de
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vous donner un coup de pied (3-7). De méme, si vous le forcez 4 s'abaisser. vous devez
Vamener a toucher le sol du coude oo du visage (3-8) sinon il lui sera encore possible de
réagir.

Principe : ¢’est une technique de dislocation des os quand elle est appliquée vers le haut ou
vers le bas, elle inclut aussi une technique de disjonction des muscles/tendons lorsqu’elle est
appliquée latéralement. L'avantage principal de ne tenir qu’un seul doigt, ¢’est la grande
disproportion de force entre la main et le doigt unique qu’elle emprisonne. Il lui est impossible
de réagir en foree et il lui sera de plus impossible de renverser la technique a san avantage.

Dégagement et contre : le plus simple est
d’employer la tactique de la diversion, Frappez
au tibia, ou faites une pigue aux veux de votre
main libre avant qu'il ait assuré son controle.
et retirez votre doigt. Pour riposter, faites
tourner votre main et le doigt prisonnier et
utilisez dans le méme temps volre autre main
pour salsir son poignet (3-9). Torder alors son
poignet pour le contréler (3-10),

Technique #2 : Prendre plusieurs
doigts (Duo Jyy Woh) % i %

Cette technique est exactement identique & la
précedente. sauf en ce qui concemne le nombre
de doigts que vous allez saisir. Maintenir deux
doigts, ou plus, dang la saisie, demande sans
doute plus de force que pour en controler un
scul. Mais en revanche, I"adversaire aura plus
de mal a tourner sa main pour tenter de se
dégager ou de riposter. Comme pour le
contrdle d’un seul doigt, celui-ci peut se faire
vers le haut, vers le bas et latéralement. Encore
une fois. 11 vous faudra étre trés vif, maintenir
votre opposant loin de vous et le forcer a se
hisser jusqu'a ce que ses talons ne touchent
plus le sol, ou & s'abalsser jusqu'a ce que son
visage ou son coude le fasse.




Principe : Tenez plusicurs doigts —au moins deux— de la main de votre adversaire de fagon
qu'il ne puisse échapper & volre poigne par une rotation. Cest, clle aussi, une technique de
dislocation des os quand elle est appliquée vers le haut ou vers le bas, clle inclut une technique
de disjonetion des muscles/tendons lorsqu’elle est appliquée latéralement.

Dégagement et contre ; Reportez-vous & la technique #1.

3-13

Technique #3 : Tordre dans le dos (Faan Bei Joan) & ¥ %

Il s’agit d’un enchainement fréquent de la technique #2 —le controle de plusieurs doigts.
Lorsque vous avez I'opportunité de cette saisic, exercez une pression vers le bas sur ses doigts,
la paume de sa main tournée vers le sol, glissez-vous sur son ¢Oté et placez sa main dans son
dos (3-11). Dés que cetie main est fixée, accentuez encore la pression sur ses doigts de fagon
que ses talons quittent le sol (3-12). Pour annihiler toute possibilite de résistance, VOUS POUVEZ
lui saisir la gorge de la main gauche. Pour un controle plus affirmé encore, vous pouvez vous
glisser derriere lui, changer de main pour la saisie de ses doigts et entourer 52 téte de votre bras
droit (3-13).

Principe : C"est une technigue de dislocation des os. Clle inclut cependant un principe de
digjonction des muscles/tendons au niveau de I'cpaule. Lorsque vous lentez d’appliquer cette
technique, vous devez glisser sur son flanc pour pouvoir, d'un mouvement circulaire, amener
la main de 'adversaire dans son dos. Ce déplacement est nécessaire aussi pour échapper a
d’éventuelles ripostes de sa main libre. Si, de plus, vous lui contrdlez la gorge et I"obligez a
lever la téte, vous I’empécherez complétement de réagir.

Dégagement ¢t contre : Pour ce qui est du dégagement, reportez-vous a la technique #1. Pour
le contre. profitez du moment ol 'adversaire avance sa jambe gauche vers votre flane :
veculez, vous aussi. votre jambe gauche pour rester face a lui et dans le méme temps, utilisez
votre main droite pour saisir son poignet droit (3-14), puis de vos deux mains, effectucz une
technique de Chin Na vers le haut, sur son poignet (3-15).

L |




3-14

B. METHODES DE PRESSION SUR LES ARTICULATIONS

(GIEH Ya FAR) 80 & ik

Cere méthode de Chin Na par pression sur les articulations
est un peu différente des techniques que nous vous avons
présentees plus haut, Au licu d'utiliser volre main pour faire
une sorte de pression générale sur 'articulation visée. vous
employez votre pouce, ou un autre doigt, pour appuyer
directement et précisément sur "articulation du doigt
adverse et, eventuellement, la disloguer,

Technique #4 : Faire pression sur le pouce
(Moo Jyv Ya) +44% /i

Lorsque "opportunité se présente de saisir sa main droite.
par exemple lors d'une poignée de main (3-16), placez votre
index sur la premiére articulation du pouce de votre
opposant et votre pouce a la base du sien, Etablissez une
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pression en basculant votre main dans le sens opposé des aiguilles d une montre (3-17).
L important est de maintenir votre pouce et votre index perpendiculaires a son pouce. Afin de
'empécher de riposter dune maniére ou d’une autre, reculez d'un pas de la jambe droute et
amenez-le au sol (3-18),

Principe : C'est une technigue de dislocation des os. Yotre pouce et votre index créent unc
pression par une torsion a la base du pouce de I'oppaosant, dont la puissance pourrait arracher
de I'os, cartilage et ligament.

Dégagement et contie : Avant que 1'adversaire n'ait acheve son contrile, frappez-le et retirez
immédiatement votre pouce. ou encore saisissez son poignet de voire main libre e1 tachez de
I"'empécher de poursuivre son action | retirez alors votre pouce. Pour la riposte, tournez le
pouce au préalable de fagon qu'il ne soit pas contrdlé (3-19). et servez-vous de votre main

gauche pour cmpoigner le petit doigt de Madversaire (3-20), Appliquez immédiatement ung

pression vers le bas. & la fois sur son pouce et sur son petit doigt (3-21).

3-20 | | 321

Technique #5 : Faire pression sur le doigt, vers le bas
(Shiah Ya Jyy) T 4§

Il existe deux fagons courantes d'appliquer une pression de ce type. La premicre sera amenee
par une torsion latérale qui ressemble a la technigque de contrdle du pouce vue précédemment
(3-22). L'autre par torsion vers |'arriére, dans ['axe (3-23). Pour la premiére, reculez dun pas la
jambe droite et exercez sur son doigt une pression vers le bas et vers la droite, jusqu’a ce que
son coude touche ¢ sol [3-24). Pour le second, le déplacement est identique : un pas vers
I'arricre pour le forcer 4 §'abaisser (3-25),

uhn
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3-24 3-25

Principe : C'est une technique de dislocation des os, La tension que vous exercez sur son doigt
par torsion et pression peut suffire i arracher les ligaments et le cartilage de ['os. Attenticn
cependant ; lorsque vous pratiquez cette technique, votre main reste ouverte. Prenez garde d ne
pas subir & votre tour un Chin Na des doigts,

Dégagement et contre : Etant donné que votre adversaire
doit au préalable exercer une pression vers le bas pour
vous immobiliser, vous avez le temps de réagir par une
frappe au visage avant de dégager vos doigts. Pour la
riposte, tournez le doigt qui subit le contrile de fagon
qu'il ne soit plus contrdlé ¢ employez votre autre main
pour saisir son poignet (3-26). puis verrouillez son coude
en passant le vétre par dessus (3-27).
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C. METHODES DE TORSION DU DOIGT VERS LE HAUT
(SHANG Diat FAR) x 7] 3%

Dans cette méthode de Chin Na par torsion vers le haut, vous devez vous servir de vos doigts et
emprisonner un ou plusieurs des doigts de ["adversaire puis les tordre vers le haut pour I"obliger
i se hausser sur la pointe des pieds. La torsion doit étre immeédiate, dés que vous assurez votre
saisie, avant que 1'opposant n'ait eu la possibilité de faire tourner ses doigts et de s'¢chapper.

Technique #6 : Tordre le petit doigt (Shao Jyy Kow) ]~35 v

Dés que Iopportunité se présente, utilisez votre petit doigt et votre annulaire pour agripper le
petit doigt, ou un autre, de votre adversaire, faites pression avec votre poignet vers ['avant et
vers le haut, tout en effectuant une rotation vers |'arriere avec ces deux doigts (3-28). C'est un
contrile extrémement efficace. En cas de poignée de main par exemple, tournez vivement
votre paume vers le sol (3-29) et élevez immédiatement votre poignet en entrainant sa main
pour le contrdler, jusqu’a ce qu'il soit obligeé de se hausser sur la pointe des pieds (3-30).

Principe : Cest une technique de dislocation des os. Lorsque vous aurez place votre paume
face au sol, vous aurez la position idéale pour contrdler immédiatement votre adversaire en
faisant pression sur la jointure de son petit doigt et en I'obligeant 4 décoller les talons du sol.
Lots du contrdle, ne levez pas votre coude. 11 suffit simplement d*accentuer la pression sur son
doigt pour I'obliger & se hausser un peu plus,

329 o 3-30
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Dégagement et contre © Dés que volre doigt est
empoigné, ramenez votre coude vers votre
poitrine. tournez le bras, recroquevillez les
doigts et chassez sa main de voire main libre.
Pour contrer, pivotez vers la draite et avancez
votre jambe gauche, ce qui 1'empéchera de
poursuivre sa tentative de contréle sur vous, En
meme temps, tourncz votre bras droit dans ¢
sens inverse des aiguilles d’une montre et
servez-vous de vorre main gauche pour agripper
som poignet tout en exergant une forte pression
de votre pouce droit sur son propre pouce (3-31).

Technique #7 : Tordre le doigt vers le haut (Shang Fan Jvy) x 71§

Il existe deux fagons courantes de placer cette technique, qui exigent toutes deux |'usage du
pouce, de index et du majeur, La premiére va étre de placer volre pouce sur la seeonde
articulation de n’importe quel doigt de votre adversaire, tandis que 'index ¢t le majeur
verrouillent la premiere articulation par Mintérienr (3-32), Dés que vous avez placé vos doigts,
tournez votre poignet et obligez "adversaire & se hausser sur la pointe des pieds (3-33). L'autre
sera d'empoigner ses doigts de fagon identique... mais totalement inversée (3-34). Obligez-le
toujours a se hausser sur la pointe des pieds (3-35).




3-36

Principe : Clest une technique de dislocation des os.
Votre pouce et votre index créent une pression par ’
torsion sur la deuxiéme phalange de ['opposant, dont la
puissance pourrait arracher de 'os, cartilage et ligament.

3-37

Négagament o contre © Fant donnég que vorre
adversaire ne vous empoigne pas veérita-
blement, vous avez toujours la possibilité
d'échapper 4 ce type de saisie avant qu'elle ne
soit totalement effective. Pour la riposte,
tournez la main gauche et employez I'autre
pour saisir sa main droite (3-36}. Tournez alors
sa paume de fagon gu’clle soit face & vous et
servez-vous de vos deux mains pour contrdler
son pouce d’un coteé, son petit doigt de ['autre
{3-37).

D. METHODES DE CONTROLE PAR
ROTATION (JOAN SoU F4AR) #% 4 1%

Technique #8 :
Disjoindre les doigts par rotation
(Joan Fen Jyy) 33715

Cette technique utilise le majeur et "annulaire
pour séparer 'un des doigts de "adversaire
landis que le pouce et I"index immaobilisent le
doigt voisin. La disjonction se fait entre ces
deux doigts. Pour |'ceffectuer, saisissez
n'importe quel doigt de sa main —saul son
pouce— A I'aide du pouce et de ['index (3-38)
(ic1 ¢est la main droite qui pratique le Chin Na
tandis que la main gauche maintient fermement
la main adverse). Agrippez alors un doigt
voisin 4 [Taide du majeur et de 1"annulaire et
séparez-le des autres, tout en appuyant
Fermement du pouce sur 'articulation du doigt
saisi (3-39). Forcer 'adversaire 4 s'abaisser
jusqu'au sol (3-40),
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Principe : C'est une technique de disjonction des muscles/tendons. [1 s'agit dans cette
technique de provoquer la douleur en séparant les fibres musculaires et tendineuses entre deux
doigts. Elle inclut aussi un principe de dislocation de 1'os s1 vous accentuez la pression du
pouce sur le doigt.

Dégagement et contre | Lorsque votre doigt est
saisi par son poucc ct son index, tournez-le
immediatement pour annuler le verrouillage
(3-41). Pour la riposte, des que vous avez
dégage votre doigt de son contréle, levez votre
coude et employez votre main libre pour saisir
son poignet gauche (3-42), puis appliquez 4 ce
poignet une pression vers le bas pour le
controle (3-43),

141

3-42 343

Technique #9 : Bloquer I’articulation par rotation
(Kow Joan Gieh) 1o 3% %0

C'est un contrdle des doigts qui peut étre efficace méme sur un poing serré car vous pouvez le
placer sur le pouce ou sur le petit doigt, toujours accessibles, Saisissez simplement son poignel
d’une main et arrachez son petit doigt (3-44) ou son pouce (3-45) avec I"autre main, puis
tordez-le sur le cote.

Principe ; C'est une technique de disjonction des muscles/tendons, Cette torsion toute simple
sur le coté qui distend les ligaments et les muscles est facilitée par la position pliée des doigls,
qui permet un bon verrouillage de I'ensemble,




344 345

Dégagement et contre : Si votre adversaire ne tient pas [ermement votre poignet il vous sera
assez simple de dégager votre poing, en revanche 81 vous dtes déjh maintenu, il vous reste 4
tacher de repousser sa main avee la main libre, ou & tenter un Chin Na de poignet ou de doigt.

Technique #10 : Retourner le petit doigt (Shao Jyy Ban) ). 45 &

Dés que vous avez I'opportunité de saisir le
petit doigt de "adversawe a sa base, effectuez
simplement une rotation de la main et
appliquez une pression sur le doigt (3-46),
N'oublicz pas de I'obliger 4 sc hausser sur la
pointe des pieds en verrouillant son bras dans
son dns (3-47), ou 4 s'abaisser vers le sol en
poussant sur son coude plus nettement de votre
main gauche (3-48) ainsi que de vous déplacer
sur son flanc pour ne pas prendre de coup de

poing,

- . o o : 3-46
Principe : C’est une technique de disjonction
des muscles/tendons.

3-47
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Dégagement et contre ; Retirez votre main avant qu'elle ne soit complétement sous controle,
ou utilisez votre main libre pour lui saisir les doigts de la main gauche et v appliquer un
Chin Na de doigt.

E. METHODES DE DISIONCTION DES MUSCLES (FEN CHA F4AR) /5 3 ik

Cette methode vise a digjoindre les muscles, voire a les déchirer, pour provoquer la douleur.
Fondamentalement, 1l s’agit, lorsque que vous en avez |'opportunité, de saisir un doigt de
votre adversaire dans chaque main ¢t de déchirer. en les écartant, les fibres musculaires
interstitielles.

Technique #11 : Disjoindre en fixant vers le haut
(Shang Diau Fen) L 7 7

Dans cette technique, servez-vous tout d’abord d'une scule main pour vous emparer des deux
dermiers doigls de la main adverse er amencz-1es conire vous sur le coteé (3-49). Servez-vous
alors de ["autre main pour tirer son coude au creux du votre, tandis que vous repliez le bras
vers le haut (3-50). Levez ensuite bien nettement la main, fixez son coude et pliez votre
poignet vers e bas pour provoquer le déchirement [3-51 et 3-52), Utilisez votre index pour
garder sa main dans ["axe idéal du contdle. Comme il se doit, obligez-le 4 se hausser sur la
pointe des pieds et placez-vous sur son ¢dté pour éviter une riposte de sa main libre.

3-50

Principe : C'est une technique de disjonction
des muscles/tendons, Rappelez-vous d'utiliser
I"index pour garder la main comurdlée dans le
hon angle.




Dégagement et contre : Dés que vous sentez que vos doigts ont été empoignés, tourncz le
poignet, fermez la main autant que possible et ramenez votre coude au corps ; de antre main,
tichez de repousser celle qui vous a saisi. ou encore, puisque votre adversaire est assez proche
de vous, il peut suffire de lui envoyer un coup au visage de votre main libre et de retirer l'autre,
dans I'instant ou il relache son controle. Pour riposter, ramenez votre main vers vous dés que
vous sentez le contact de la sienne (3-53) et attaquez son pouce par un Chin Na avec la main
libre (3-54),

Technique #12 : Disjoindre en fixant vers le bas
(Shiah Diau Fen) T 7] 4

Commences comme dans la (echnique précédente en saisissant les deux derniers doigts de la
main adverse et tirez son bras vers le bas pour le maintenir tendu (3-55). Passez
immeédiatement votre coude au-dessus du sien (3-56) et pliez le genou qui se trouve le plus
pres de lui tout en faisant pression sur son coude avee voire poids et en remontant sa main
prise le plus haut possible (3-57). Pendant que vous pratiquez le Chin Na sur ses deux doigts,
utilisez 1'autre main pour exercer une pression latérale et vers le haut sur son poignet, ce qui va
le Forcer 4 s”agenouiller (3-38).
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Principe : C’est une technique de disjonction
des muscles/tendons. Un melange de Chin Na
des doigts et du poignet. Le contrble sur les
doigts déchire les muscles, et se méle a une
torsion an niveau du poignet,

Dégagement et contre : Référez-vous a la
technique #11,

Technique #13 : Enveloppement court sur le doigt
(Shao Charn Jvy) -|-43.15

Au moment ol la main droite de votre adversaire touche votre poignet ou votre avant-bras
droit, servez-vous de votre main gauche pour couvrir son petit doigt et 'immobiliser dans la
position qu'il ocoupe (3-39). Ensuite, décrivez un arc de cercle de la mam pour la placer sur
son poignet et appuyez vers le sol tandis que voire main gauche maintient toujours le petit
doigt en le poussant, comme pour |'écarter des autres (3-60), Forcez-le & s’abaisser vers le sol

jusqu’a s’y allonger,

3-60

Principe : C'est une technique de disjonetion des muscles/tendons, Elle se place chaque fois
que les doigts de 1"adversaire vous touchent le poignet ou le bras. Elle est extrémement rapide
et efficace. Elle ressemble beaucoup @ une technique de Chin Na appliquée sur le poignet
(enveloppement court sur la main) mais les points de douleur sont différents. Sur celui-ci, il
s'agit de provoquer la douleur par la disjonction des muscles entre les doigts.

Dégagement et contre : Retirez votre main avant qu'elle ne soit complétement sous contrdle.
Utilisez votre main libre pour repousser sa main et pour I'empécher de fixer votre petit doigt.
Vous pouvez toujours efficacement tenter de le deconcentrer par un coup, et il est possible
aussi de contrer cette technique par un Chin Na des doigts ou du poignet,




Technique #14 : Ecarter les doigts par couple
(Shuang Fen Jyy) 474§

Il s'agit simplement de saisir un ou plusicurs
doigls dans une main, le reste dans |'autre ¢t de
provoquer une douleur par écartement (3-61).

Principe : C'est une technique de disjonction
des muscles/tendons.

Dégagement et contre @ Etant donné que votre
adversaire doit utiliser ses deux mains pour
cette technigue vous pouvez tout simplement le
frapper de votre main libre ou lui donner un
coup de pied avant de vous dégager.

3-61
F. METHODES DE CONTROLE STRICT (Jiv SHoU F4R) % 58 7k

Nous appellerons ainsi un ensemble de technigues efficaces pour contréler un adversaire et
I'cbliger & se déplacer, Les agents des forces de 'ordre peuvent les utiliser pour immobiliser et
entrainer des délinquants sans faire usage de menotles.

Technique #15 : Contréler la Téte du Dragon
(Kow Long Tao) 4v¢ 3R

Si votre adversaire vous saisit le poignet droit de sa main
droite (3-62), pliez volre coude, ramenez votre main & vous
el dans le méme temps avee votre main gauche, repousscz
50N pouce vers son avant-bras (3-63) jusqu’d pratiquement
les faire se toucher (3-64). S'il se sert de sa main gauche

3-63
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pour vous saisir le poignet droit (3-65), baissez
le coude, effectuez une rotation de la main
pour la poser sur son poignet et de Mautre,
repoUsSsez son pouce vers son avant-bras
(3-66) Vous pouvez maintenir le pouce contre
"avant-bras d’une seule main et obliger
I"adversaire, paralysé par la douleur, & vous
suivre n'importe ou (3-67),

3-H

Principe : Clest une technigue de disjonction des
muscles/tendons.,

Dégagement ¢t contre | Avant d'étre enti¢rement
controlé, vous devez utiliser votre main libre pour
contrarier son projet. vous pouvez toujours le
rapper du poing ou lui donner un coup de pied
avant de degager votre main,

3-67

Technique #16 :
Contrbler la Queue du Dragon
(Kow Long Tao) Foji A.

Elle ressemble beaucoup a la précédente sauf que ce sera
le petit doigt qu’on controlera a la place du pouce (3-68),

Principe : C'est une technique de dislocation des os.
Notez bien qu'il s’agit d'un principe différent que celui
qui est utilisé dans la technique précédente,

Dégagement et contre : Réferez-vous & Ja technique #13,

3-68
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Technique #17 : Fixer les doigts vers le haut (Shang Diau Jyy) L 7 7%

Cette technique ressemble beaucoup a la technique #11. La différence est dans le principe du
Chin Na : vous tirez les doigls de voure adversaire vers le bas et vers 'arrigre pour disloguer
I'articulation et non pas latéralement pour déchirer les chairs (3-69 et 3-70).

Principe : C’est une technique de dislocation des os.

Deégagement et contre ;: Reférez-vous a la technique #11.

3-69
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CHAPITRE 4
Chin Na appliqué au poignet

4-1. Introduction

Il vous faudra plus de force, souvent, pour un Chin Na du poignet que pour un Chin Na des
doigts. Cela tient évidemment & la force bien supérieure des muscles qui entrent en jeu.
Pourtant vous ne devrez jamais avoir besoin de plus de la moiti¢ de la puissance utilisce par
votre vis-a-vis pour votre controle, et si cela n'est pas le cas, il est probable que vous faites une
erreur quelque part.

Le Chin Na a énormément développé les techniques qui concernent e poignet, ceci sans doute
parce que ¢'est une cible accessible assez facilement et qu'il est tres difficile de se dégager des
contrdles qu'on lui porte, Liées au Chin Na des doigts, les techniques au poignet sont du Petit
Cercle, utilisées en méme temps qu'un contrble au coude, elles sont du Cercle Médian,
Abordons a nouveau quelques points de physiologie pratique et examinons la structure interne
du poignet pour micux nous préparer aux mécanismes des contrdles. 1] se compose de huit os,
maintenus ensemble et recouverts par des ligaments (4-1). Chevauchant 'ensemble, un grand
nombre de tendons différents relie entre eux les muscles du bras et de la main. S'ajoute A
I'ensemble un fascia (sorte de bandelette tendinguse) qui entoure et recouvre les ligaments et
les tendons et qui renforce considérablement le poignet (4-2), La solidité de ceite structure
écarte pratiquement totalement le principe de dislocation des os, en revanche celui de la
disjonetion des muscles/tendons s'appliquera parfaitement bien. Leur profusion vous garantit
la réussite. Chaque fois que vous tordez le poignet nettement, vous lésez une série de fibres
soudainement mises en tension,

Depuis des années les professenrs transmettent a leurs éléves ces quatre verbes qui donnent la
clé de la maitrise des techniques Chin Na du poignet ; envelopper, faire pression, tordre, plier.
Au bout d'un certain temps de pratique et d'un certain degré de maitrise vous constaterez qu'il
n’est besoin que de peu de force pour appliquer ces technigues, mais si vous n'avez pas
profondément travaillé ces verbes-clé, il vous faudra beaucoup de force et vos technigues ne
seront guére efficaces... pour les comprendre il faut de "observation, de la sensibilite,
beaucoup d'expérience et un grand fond de travail. Quand enfin vous les maitriserez tous, vous
pourrez dire gue vous possédez la clé de la réussite dans le contrdle du poignet par le Chin Na.
L'ensemble des techniques qui suivent est un mariage des applications possibles de ces quatre
actions fondamentales.
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4-2, Technigques de Chin Na appliquées au poignet

A METHODES DE CONTROLE PAR ENVELOPPEMENT DU POIGNET
(CHarN FAR) ¥Rk

Technique #18 : Enveloppement court de 1a main -1
(Shao Charn Sou -1) 4% 5 — 1

Cette technique est trés repandue et se pratigue
dans presque tous les styles d’arts martiaux
chinois. queiqu'il v ait de légéres différences
dans la fagon de les appliquer. Nous présentons
el la technique telle qu’on I'enseigne dans le
style de la Grue. que nous considérons comme
la plus efficace, Lorsque l'adversaire vous
saisit le poignet ou I'avant-bras droit avec sa
main droite (4-3) couvrez sa main de votre
main gauche et assurez-vous de bien fixer son
index avec votre pouce. C'est cette fixation
qui ["empéchera de ldcher prise au moment ol
il commencera a sentir les premiers effets de
votre contréle. Simultanément, levez votre
main droite, paume vers vous (4-4). Tournez
votre main vers 'avant, recouvrez son poignet
o1 poussez vers le bas, pointe des doigts
nettement dirigées vers le sol (4-5). [l s’agit
d'une des applications d’un mouvement
traditionnel du style de la Grue : “la grue
abaissant son aile” (4-7). Dés que vous
contrélez son poignet, reculez votre jambe
pour acmer un coup de pied qui peut toujours
gtre nécessaire, en cas d'échec de votre
Chin Na. Rappelez-vous de ne pas laisser
votre main se déporter vers la droite, vous
perdriez 1"angle correct et du méme coup vous
contrpleriez des fibres musculaires différentes
et votre adversaire serait encore a méme de
réagir en pivotant sur lui-méme ¢t cn vous
frappant d'un coup de coude. Pour vous
entrainer seul. répétez ce mouvement : levez
vos deux mains tour A tour, paumes tournées
vers vous (4-6) puis tournez-les vers 'extérieur
et enfin vers le bas, dans le mouvement de |'aile
de 1a grue (4-7]. Pour une exécution carrecte de
ce Chin Na sur un adversaire, vous ne devez
jamais étre accessible & unc riposte, soit coup
de coude (4-9). soit coup de poing (4-10) ;
pensez A 1'abaisser jusqu’au sol (4-8).




Principe : C’est une technigue de disjonction des muscles/tendons, Vous enveloppez la main et
le poignet adverse pour 'empécher de se dégager. Tournez pour vous placer dans ['angle
correct, afin d’avoir une action de torsion sur les muscles et les tendons de son poignet dont
I"effet soit foudroyant. Enfin appuyez vers le bas avec la main, doigts pointés vers le sol pour
un contrle imimediat des muscles.
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Dégagement et contre : Pour empécher
|'adversaire de vous envelopper le poignet de
sa main, poussez simplement la main gui vous
a empoigné vers la droite (4-11). Cela
I'empéchera de poursuivre son action. Pour la
riposte, il en existe au moins cing, dont voici la
plus simple et la plus efficace. Lorsque votre
adversaire a enroulé sa main autour de votre
poignet, fixez aussitot son petit doigt a 1'aide
de la main gauche et écartez-le des autres (4-12),
En méme temps, appuyez sur son poignet de
votre main droite (4-13, rappelez-vous la
technique #13).

4-13

Technique #19 : Enveloppement court de la main -2
(Shao Charn Sou -2) '\ 4% % — Z

Elle ressemble beaucoup 4 la précédente et contrdle le méme groupe musculaire, sous l¢ méme
angle de pression, mais elle s'utilise quand votre adversaire employe sa main gauche pour
vous saisir le poignet droit (4-14). Si ¢’est le cas, couvrez sa main de votre main gauche et
fixez son index de votre pouce (4-15). Puis enroulez votre main droite sur sa main et son




416 o 4-17

poignet d'un mouvement enveloppant qui glisse de I"extérieur vers [Mintérizur et appuyez vers
le bas (4-16 et 4-17, référez-vous aussi a la technique #18), Rappelez-vous de ne pas exercer
une pression trop latérale qui lui permettrait de pivoter et de contre-attaquer | assurez-vous
bien yu'il se svil abaissé jusyuau sul | faites win pas ¢o artiére de la jambe dioite pour armer un
coup de pied éventuel.

Principe : C’est une technique de disjonction des muscles/tendons. Référez-vous a la technique #18.

[égagement et contre ! Comme dans la technique précédente, vous pouvez cmpécher
I'adversaire de vous envelopper le poignet de sa main en la poussant sur le cété. Vous pouvez
aussi exécuter la technique démontrée plus haut, ou bien vous pouvez utiliser votre main libre
pour attraper 1'un des doigts de sa main droite au moment ot (I tente d’envelopper votre bras
(4-1R8) pour le plier en arriére tour en contrdlant son bras avee votre main gauche, de sorte qu’il
ne puisse vous échapper en tournant {4-19, référez-vous aussi a la techmgue #3).
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4-20

Technique #20 :
Enveloppement large de la main
(Da Charn Sou) 4% %

Cet enveloppement large utilise le méme principe que les
deux techniques précédentes, mais la maniére d'envelopper
est différente. Lorsgu'on vous saisit le poignet droit de la
main droite (4-20), faites un pas en avant avec la jambe
gauche tout en levant votre main droite devant vous, et
passez simultanément votre main gauche sous son avant-bras
pour aller envelopper sa main (4-21). Fixez hien son coude
droit avec votre coude gauche pour I'empécher de vous en
frapper. Pendant la manceuvre de votre main gauche, relevez les doigts de la main droite, puis
appuyez sur son bras de la fagon évoguée plus haut (4-22 er 4-23). Inclinez-vous vers 'avant et
appuyez jusqu'a ce que sa main gauche touche le sol, sinon il pourra ["utiliser pour vous frapper.
Assurez-vous d'avoir I'angle parfait sur son poignet, sans quoi il pivotera et vous échappera,
Sicest le cas, frappez-le de votre jambe droite ou contrez sa fuite avec la technique suivante.

Principe : C’est une technique de disjonction des muscles/tendons. Elle est trés fréquemment
employee en combat rapproché, car elle est rapide et assez imprévisible.

Degagement et contre ; 81 votre main est conwdlée par cette technique, vous aurez beaucoup de
mal & la retirer. 1l reste que vous étes prés de |'adversaire et que vous pouvez le frapper de votre
main libre pour ticher de I"obliger a desserrer la prise. Pour riposter, servez-vous de votre main
gauche pour couvrir sa main gauche (4-24) ¢t tordez-la jusqu'au controle (4-25),

4-24 4.25




Technique #21 : Enveloppement de la main vers 1’arriére
(Faan Charn Sou) B 4%

Ce sont toujours les mémes muscles que dans les trois techniques precédentes qui seront
controlés avee celle-¢i, la différence vient de ce que le controle s'exécute en élevant le poignet
¢t non pas en 'abaissant, Lorsque 'opposant vous saisit le poignet droit de sa main droite {4-26],
faites un pas vers son c6té droit avec la jambe gauche, tout en effectuant un rotation dans le
sens des aiguilles d'une montre avee la main droite pour affaiblir sa saisie (4-27). Votre main
droite va alors saisir son poignet sur le ¢6té tandis que votre main gauche saisit sa main, Volre
paume repose sur le dos de cette main, vos doigls en agrippent le tranchant. Votre main gauche
tord son poignet dans le sens des aiguilles d’une montre, 1"éloigne de vous et le plie, tandis que
la main droite pousse vers le haut (4-2R}. Yoire jambe doit a cet instant se placer derrigre lui
(4-29). Terminez le contréle en élevant son bras avee vos deux mains. Rappelez-vous : vous devez
I"obliger a se hausser sur la pointe des pieds, sans quoi il lui sera encore possible de réagir.

4-26

Prigeipe :© Qlest une
technique de disjonction des
muscles/tendons. Elle peut
provoquer une douleur
épouvantable. §'1l s'avere
nécessaire d’augmenter encore
cette douleur, vous pouvez
salsir juste son petit doigt et
le tirer vers vous (4-30),
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Dégagement ¢t contre ; Votre premiére réaction doit étre
de urer votre coude vers vous tout en le frappant au
visage du poing opposé. Pour la riposte, quand
adversaire enveloppe votre poignet, saisissez avec
autre main les doigts de sa main droite (4-31) et forcez-le
i s'abaisser (4-32).

4-31

B. METHODES PAR PRESSION SUR LE POIGNET (Y4 Waw) /2 I

Technique #22 : Presser le poignet vers 1’avant
(Chyan Ya Wan) /% §&

Cette technique est trés répandue ot différentes approches peuvent en amener différentes
versions, Dés que vous avez "opportunité de saisir sa main, alttrapez rapidement son avant-bras
de I'autre main pour I'empécher de se dégager et exercez une pression comme pour rapprocher
vos deux mains ['une de ["autre (4-33). La douleur est trés intense et le contréle est immediat,
Forcez-le a descendre un genou en terre et placez-vous sur son ¢oté, hors de portée de sa
riposte eveniuclle (4-34),

Principe : C'est une technigue de disjonction des
musclesitendons. La compression de sa main sur |'avant-
bras va distendre ligaments et tendons, déchirant les
fibres et déchainant la douleur. I1 arrive cependant que

4-33 4-34



certaines personnes soient d'une telle souplesse qu'elles réussissent sans difficult¢ a toucher
leur avant-bras avee leurs doigts. Contre eux, cette méthode ne sert 4 rien. Si, aprés avoir placé
un Chin Na de pression sur le poignet & quelqu’un, vous vous rendez soudain compte que son
effet est 4 peu prés nul, réagissez rapidement en enchainant par un Chin Na appliqué sur les
doigts ou sur le coude, ou frappez simplement son visage.

Dégagement et contre : Lorsqu’on vous saisit la main,
votre premicre réaction doit &re de crisper le poignet et
]avant-bras et d'essayer de fermer la main aussi vite que
possible, Vous pourrez alors utiliser votre main libre
pour saisir n’importe laquelle de ses mains et tenter un
Chin Na. L’un des contres les plus fréquents sera de
saisir sa main gauche avec votre main libre (4-35), puis
de plier et de tordre son poignet pour prendre le contréle
en faisant pression avec votre coude (4-36).

fat."

Technique #23 : Presser le poignet vers le haut
(Shang Ya Wan) /% HE

Elle ressemble beaucoup 4 la précédente mais l'approche
et le contrdle sont un peu différents. Dans cette
technique, une fois que vous aver saisi la main droite de
I’adversaire, attrapez son coude droit avee la main
gauche (4-37). Obligez-le a monter son coude en
exergant sur sa main une pression d'abord vers Pavant,
puis vers le haut (4-38). Appliquez une pression surfisam-
ment forte pour lui faire décoller les talons du sol.
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Pour accroitre 'intensité de la douleur vous pouvez pousser avec la main gauche vers le bas,
tandis que votre main droite continue 4 pousser vers le haut, Placez-vous hors de portée de sa
main gauche

Principe © Cest une technigue de disjonetion des muscles/tendons, Référez-vous i la technique
el

Degagement et contre : Lorsqu’on vous saisit la main, votre premiére réaction doit étre de
crisper le poignet et 'avant-bras et d'essayer de fermer la main aussi vite que possible,
Emplovez alors votre main libre pour saisir n’importe laquelle de ses mains et tentez un
Chin Na. Vous pouvez utiliser la technigue #18 pour la riposte,

Technique #24 : Presser le poignet vers le bas et vers D'intérieur
(Shiah Ney Ya Wan) T %1 Be IR

Elle ressemble aussi beaucoup a la technique #22 mais Iapproche et le conirdle sont, 13 aussi,
un peu différents. Une fois que vous avez saisi la main droite de I’adversaire, attrapez encore
son coude droit avec la main gauche. Ramenez alors votre main gauche vers vous, tandis que
la main droite raméne sa main vers lui et la plie dans la direction de son coude (4-39). Vous
devez appliguer une pression suffisante en vous inclinant vers 'avant jusqu’a ce que sa main
gauche touche le sol sinon il pourra 1"utiliser pour vous frapper (4-40).

Prineipe : C'est une technique de disjonection des
muscles/tendons. Reférez-vous 4 la technique #22.

Dégagement et contre : Référez-vous a la technique #23,

439 4-40

Technique #25: Presser le poignet vers le bas et vers ’extérieur
(Shiah Way Ya Wan) T 3t R

Elle ressemble aussi beaucoup 4 la technique #22 mais 'approche et le contrdle sont, 14
encore, différents. Une fois que vous avez saisi la main droite de I'adversaire, poussez son
coude vers la droite avec le bras gauche (4-41), enroulez votre main autour de son avant-bras
pour pouvoir la poser au-dessus de son coude (4-42), puis appuyez vers le bas tandis que votre



4-41 4-42
main droite exerce, elle aussi, une pression vers le bas
sur §a main plide (4-43). Lorsque le contrdle est
abouti, assurez-vous bien qu’il s¢ soit abaissé jusqu’au
sol | faites un pas en arriére de Ja jambe droite pour
armer un coup de pied éventuel.

Principe : C’est une technique de disjonction des
muscles/tendons. Référez-vous a la technigue 522,

Dégagement et contre : Référez-vous 4 la technigue
#23.

Technique #26: Presser le poignet
retourné (Fan Ya Wan) & F B

Cette technique s'utilise comme une riposte &

une saisie du poignet. Quand, pour une raison

ou une autre, un adversaire vous a saisi le 4-43
poignet droit de sa main droite (4-44),
effectuez simplement une rotation du bras droit
dans le sens inverse des aiguilles d'une montre
el saisissez son poignet avee votre main gauche,
avee un forte pression du pouce sur la base de
son petit doigt (4-45). Appuyez du pouce vers
I"avant, dégagez votre main droite par unc
rotation, placez-la a c¢6té de [Tautre pour
renforcer la saisie et poussez vers lui ot vers le
bas. tandis gque votre jambe droite [ait un pas
en arriere (4-46 pr 4-47) Pour nn contrdle
parfait, assurez.vous bien qu’il se soit abaissé
Jusqu’au sol, 4-44

4-45




82

4-47

Principe : C’est une technique de disjonction des
muscles/tendons, Référez-vous 4 la technique #22.

Dégagement et contre @ Si vous vous rendez compte que
votre saisic de poignet devient dangereuse pour vous,
lachez-le immédiatement pour éviter la riposte adverse.
Mais si vous avez réagi trop lentement et que votre poignet
est déja saisi, servez-vous de votre main libre pour attraper
le petit doigt droit de l'adversaire et forcez-le a s'abaisser
vers le sol par un Chin Na des doigts (4-48).

Technique #27:
Le suzerain invite au banquet
(Bah Wang Chiing Keh) 4 % %

Cette technique est couramment utilisée par les policiers pour contréler des prisonniers sans
faire usage de leurs menottes. Tirez le poignet droit de votre adversaire a 'aide de la main
droite tandis que votre bras et votre épaule opposés, glissés sous son aisselle, repoussent son
coude vers I"avant pour le maintenir en extension (4-49). Puis utilisez votre avant-bras gauche
pour fixer son bras tendu (4-50), repoussez sa main droite dans la direction de son visage ¢t
employez vos deux mains pour replier la sienne vers son avant-bras (4-31). Pensez & vous
placer correctement sur son e8té pour rester hors de portée ; infligez une douleur suffisamment
forte pour 1"obliger & décoller les talons du sol et augmentez son intensité dés que vous
percevez des velléités de résistance. Si vous vous retrouvez devant un adversaire aux
articulations trop souples, vous aurez peut-étre du mal a le contrdler totalement de cette fagon.
Dans ce cas. et pour un contréle total, saisissez son petit doigt de la main droite et appliquez-lui
un Chin Na des doigts (4-52),




451 4-52

Principe : CTest une technique de disjonction des muscles/tendons. quoique, si vous controley
en méme temps son petit doigt, 1l s7agisse dans ce cas-la d’une dislocation des os. N'hésitez
pas 4 gceumuler fréquemment plusieurs techniques de contréle d'un type différent pour ne
laisser aucune issue a I'adversaire.

4-53 4-34

Dégagement et contre : Votre premiére
réaction doit étre de tirer votre coude vers vous
pour I'empécher de vous contréler. Soyez trés
vif car il lui est facile de vous frapper du poing
au moment ol vous retirez votre bras, Pour la
riposte, saisissez son peignet gauche avee
votre main gauche et poussez-le vers lui (4-53).
Puis saisisscz son poignet droit, tirez-le vers la
droite, ¢! faites de méme de la main gauche sur
son poignet gauche de facon & lui croiser les
bras (4-54). Enfin exercez une pression vers le
bas sur sa main droite, tandis que volre main
gauche sa mam gauche (4-55).

4-55
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Technique #28: La poule sauvage déploie ses ailes
(Yee Ji Jaan Chyh) 7 A #

Déplacez votre pied droit vers le coté droit de votre adversaire tout en saisissant sa main droite
avec votre main droite (4-56). Tournez le corps vers la droite en passant votre jambe gauche
derriére lui ; la main gauche va rejoindie 1'autre & la saisic (4-57). forcez=le & s'abaisser en
effectuant un pression constante avec la base des deux pouces (4-38). Appliquez-vous a
effectuer cette pression correctement avec la base des pouces et non pas le bout, assurez-vous
bien qu’il se seit abaissé jusqu’au sol,

Principe : C’est une technique de disjonction des muscles/tendons. Cest aussi une technique
Chin Na du Grand Cercle, puisqu’il faut faire deux pas pour établir le contrdle. 8i ¢'est
nécessaire, il est possible d'y ajouter un Chin Na des doigts.

Dégagement et contre :
Comme il s'agit d'une
technique de grande ampli-
tude, elle sera plus facile-
ment prévisible. Le plus
simple est encore de retirer
sa main dés qu’on la sent
saisie. Si vous Eles pris,
reculez quand |"adversaire
avance. Tant que c'est
possible vous ne ressentirez
pas la pression. Pour
contrer. tournez le corps
vers la droite en utilisant
votre coude pour faire pres-
sion sur le cdté de son bras
et affaiblir sa position puis
saisissez sa main droite de
votre main gauche (4-59).
Employez vos deux mains
pour contrdler son poignet
(4-60).
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C. METHODES PAR TORSION DU
POIGNET (Joan Wan) 33H¢

Technique #29 :
Pousser le bateau dans le courant
(Shuenn Shoei Tuei Jou) " A3k -

-61

Cette technique 8'employe fréquemment contre
une saisie du poignet. Lorsque votre adversaire
vous empoigne le poignet droit avec sa main
gauche (4-61), recouvrez sa main i 'aide de
votre main gauche tout en levant la main droite
pour le forcer a desscrrer sa prise (4-62).
Enroulez votre main droite sur son poignet,
puis tordez-le a 1'aide de votre main gauche
tandis que votre main droite exerce une
poussée vers votre gauche (4-63) tout en
accompagnant le mouvement du haut du corps
el en descendant souplement vers le sol, pour
"empécher de pivoter sur lui-méme (4-64).
Lorsque vous abaisscz votre corps, c'est la
rotation des hanches et des épaules qui geénére
I"énergie de ce mouvement. Si vous avez a
faire 4 un homme aux poignets trés forts et qui
tente de contrarier voire mouvement en
contractant les muscles, ajoutez un Chin Na
des doigts 4 la technique de base (4-65),

Principe : C'est une technigue de disjonction
des muscles/tendons. Le principe est tres
simple : tordre et plier. Ceci peut lui dechirer
tendons et muscles et causer une douleur aigic.

4-64



L-H6 | 4-67

4-68 4-69
Si vous y ajoutez une technique de Chin Na des doigts, vous appliquez aussi une technique de
dislocation des os.

Dégagement et contre : Etant donne que votre adversaire doit utiliser ses deux mains pour cette
technique. vous pouvez toul simplement le frapper de votre main libre. L'application du
controle sera alors interrompu car il lui faudra sa maimn gauche pour parer. Pour riposter par un
Chin Na, vous pouvez lui saisir l¢ poignet gauche (4-60) et le tordre vers le haut (4-67). puis
pivoter 4 1807 sur la droite (4-68) et enfin le forcer 4 descendre jusqu’au sol [4-69). Ou bien
vous pouvez utiliser votre main droite pour contréler les doigts de sa main droite (4-70) et
I"obliger 4 s'abaisser (4-71).

o
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Technique #30 : Excusez-moi de ne
pas vous accompagner
(Shuh Bu Torng Shyng) & 4 (347

Cette technique s'emploie elle aussi facilement contre
une saisie du poignel. Lorsque votre adversaire vous
empoigne le poignet droit avec sa main gauche (4-72),
recouvrez sa main & 1'aide de votre main gauche,
tenez-la fermement, levez le coude et entoulez votre
bras par dessus le sien (4-73). Pensez a placer votre
pouce contre son index pour I'empécher de se déegager
en lachant la prise. Enfin, faites un pas en arriére de la
jambe gauche et obligez-le & s'abaisser par "action de
votre coude, en maintenant son poignet bien verrouillé
(4-74). Son coude doit toucher le sol pour que le
contréle soit parfait,

Principe : C'est une technique de digjonction des muscles/tendons. Le principe du contréle. les
muscles mis en tension, comme "angle de pression sont les mémes que pour les Chin Na par
enveloppement, la seule différence venant de ce que "enveloppement est remplace par une

pression du coude.

4-75  4-76

Dégagement et contre

La metlleure fagon d arréter
votre adversaire ¢’est de plier
voltre coude pour que le sien
nc puisse faire pression
dessus, De plus, encore une
fois, comme il a besoin de ses
deux mains pour faire la
technique, frappez-le de votre
main libre pour "obliger, au
moins, 4 parer de sa main
gauche. Pour riposter, vous
avez la possibilite de saisir sa
main droite de volre main
droite toul en pliant votre
coude (4-75), Obligez-le 4
s abaisser (4-76).
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Technique #31 : Envoyer le bouddha au ciel
(Song For ShangTian)y £i%h £ A

1] s’agit 1¢1 d’une technique Chin Na du Grand Cercle. Lorsque
votre adversaire vous saisit le poignet droit avec sa main droite,
utilisez volre main gauche pour Jui saisir le poignet & votre tour
d'un geste enveloppant, balancez le bras vers le haut en déplacant
votre jambe gauche sur son coté droit (4-77), puis dépassez-le
d"un pas de la jambe droite effectué avec une rotation du corps,
tout en lu; maintenant fermement le poignet et en exergant une
pression sur sa main (4-78), Enfin pivotez sur votre gauche et
passez votre jambe gauche derriére lui tout en lui tordant le
poignet vers le haut pour I'obliger a décoller les talons du sol (4-79).
Pensez 4 ne pas tourner devant lul de crainte qu'il puisse
repousser son bras vers le bas et vous mettre ainsi en mauvaise
posture,

Principe : C’est donc une technique de disjonction des
muscles/tendons du Chin Na du Grand Cercle. L’amplitude du
mouvement la rend parfois délicate a réaliser. Il faut étre vif pour
la réussir sans que ["adversaire ait pu la deviner,

Dégagement et contre | Dés que vous avez senti |'intention de
votre opposant, ramenez simplement votre coude ou faites un pas
en avant brusquement pour le déséquilibrer. YVous pouvez dussi,
au moment ot il tourne sur votre c61é, faire un pas en avant du
pied gauche pour vous tourner vers lui, puis pousser vers le bas
le bras contrdlé de fagon & le déstabiliser, Pour contrer, déplacez
la jambe gauche vers la gauche au moment oi 1l tourne pour
neutraliser I'effet de son déplacement et, en méme temps, servez-
vous de votre main gauche pour fixer sa main gauche (4-30).
Immeédiatement, tordez et pliez son poignet pour I'amener au sol
(4-81)}.
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Technique #32
Inverser le ciel et la terre
(Neou Joan Chyan Kuen) 3333 31¥

Cette technique peut 8tre utilisée, soit offensivement,
soit en riposte 4 une saigie du poignet, Lorsque votre
adversaire vous saisit le peignet droit avee sa main
droite (4-82), déplacez votre main sur votre droite et
dans le méme temps, saisissez son poignet de votre
main gauche (4-83). Pliez votre main gauche dans le
sens inverse des aiguilles d'une montre et retirez-la,
puis employez vos deux mains pour tordre son
poignet sur le coté et le plier vers 1'avant, tout en
reculant pour créer le déséquilibre (4-84]. Pour un
contréle totalement efficace, le coude de l'adversaire
doit toucher le sol.

Principe : C'est une technique de disjonction
des muscles/tendons. Pendant que vous
appliquez la technique, il vous faut reculer
pour lui faire perdre ["équilibre. sinon il pourra
toujours vous frapper de sa main libre,

Négagement et conire : Utilisez votre main
gauche pour saisir sa main gauche et |'écarter.
Pour riposter, au moment ol il tourne sa main,
fixez son petit doigl avec la main gauche et
controlez-le (4-85). Ou encore utilisez votre
main gauche pour fixer son pouce gauche (4-86)
et forcez-le 4 s"abaisser (4-87).

4-84
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Technique #33 :

L’enfant s'incline devant le Bouddha
(Torng Tzu Bai For) & 4%

Cette technique peut étre utilisee lorsque votre adversaire
vous saisit au collet (4-88). Attrapez sa main avee les deux
volres et faites-la tourner pour la placer dans "axe qui
permet le contréle (4-89). Celui-ci est le méme que pour la
rechnique #18. 811 peul encore pivoter pour vous échapper,
c'est que "angle était mal choisi, Puis inclinez-vous
simplement vers "avant tout en maintenant fermement sa
main (4-90). S'il fait preuve d’une grande puissance, que sa
saisie est trés solide ou son poignet trés fort, vous pouvez
toujours lui donner un coup de pied pour "affaiblir ou
détourner son attention avant d'appliquer la technigue.

Principe @ Clest une technique de disjonction des 4-00
musclesitendons. Tordez et pliez ¢ poignet pour déchirer les

fibres musculaires. Il peut étre plus simple parfois d’utiliser

un Chin Na des doigts.

Dégagement et contre : Cela n'est évidemment pas une trés bonne idée de saisir ainsi le col de
quelqu’un, Pour éviter d'étre contrélé, un conseil @ retirez votre main le plus vite possible ..
pour contrer. poussez sous son coude vers le haut avec
votre main libre (4-91). puis sur votre droite, ¢t placez-
lui un coup de genou au bas-ventre (4-92),

4.9]

4-9
9() .
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Technique #34:
La poule sauvage se brise les ailes
(Yee Ji Ao Chyh)  $#f $idh 1

Cette technique peut aussi étre utilisée lorsque votre
adversaire vous saisit au collet ou comme défense
contre un coup de poing. Elle ressemhble beaucoup a
la précedente, sauf gue, cette fois, vous employez
votre main gauche pour fixer le conde de l'adversaire
et l'entrainer vers le sol, §'il attaque du poing droit,
interceptez de la main droite en attrapant sa main
(4-93), puis faites tourner son poignet pour le placer
dans ['axe qui permet le controle, tandis que votre
main gauche placée sur son coude le maintient plié et
baiss¢ (4-94). Puis d'un mouvement vers le bas avec
votre poignet, tordez sa main el son peignet tout en
exergant une pression sur le coude {4-95). Pour un
contréle totalement cfficace, sa main gauche doit
toucher le sol.

Principe : C'est une technique de digjonetion des muscles/tendons, S1 vous ajoutez la pression
sur son coude plié 4 la torsion du poignet, vous augmentez considérablement la douleur et,
d autant, 'efficacite de ce Chin Na.

Dégagement et contre : Si votre main est déja saisie, tentez de vous dégager de votre main
libre, Pour riposter, faites d'abord cesser la pression sur votre coude en tirant sa main gauche
e¢n travers de son corps avec votre main gauche (4-961, puis tourncz votre main drotie de fagon
A saisir sa main ou son poignet (4-97) e1 enfin contrdlez-le en poussant vers le haut le bras
placé en dessous et en tirant vers e bas le bras place an dessus {4-9X).

1.96 497
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Technique #35:
Pivoter pour attraper le petit singe
(Fan Shen Chin Yuan) 434 151K

Cette technique s'utilise contre quelgu™un qui vous saisit
I"¢paule par derriére. Si ¢’est la main droite gu’il place sur
votre épaule droite, recouvrez bien fermement sa main de
votre main gauche (4-99), puis pivotez sur la droite et dans le
méme temps, levez votre coude pour le placer sur son avant-
bras (4-100 et 4-101), Amenez-le au sol en {léchissant les
genoux et en faisant pression sur son coude (4-102). Pour un
controle totalement efficace, sa main gauche doit toucher le sol.

4-98

4-99 4100 o 4-102

Principe : C'est une technique de disjonetion

des muscles/tendons et aussi de dislocation des
os an niveau de Marticulation du coude. Ceie

techmique n'assure qu'un contréle momentane,
Comme il est trés difficile de maintenir la main
de volre adversaire sur votre ¢paule bien
longtemps, il est facile pour 'opposant de
retirer sa main, au bout du compte, Vous devez
donc, aprés avoir placé cette technique,
enchainer rapidenient vers un autre Chin Na
garantissant un contréle plus sir.

4-101

Dégagement et contre : Si votre main est recouverte, retirez-la simplement, ou encore, Lirez
son ¢paule vers 1'arriere, ce qui 'empéchera de poursuivre. Pour riposter, altrapez son avant-bras



4-103 4-104

droit de la main gauche (4-103) et pliez-le vers ["arriére tout en ramenant votre main droite
vers vous pour fixer son avant-bras en arriere (4-104). Pour accentuer la douleur et lg contrdle,
vous pouvez faire un Chin Na des doigts.

Technique #36:

Le héros montre sa
politesse (Ing Shyvong
Yeou Lii) ¥+ g 5%

Cette technique ressemble beau-
coup a la précedente mais
["adversaire vous fait face au licu
d'étre dans votre dos. Au
moment ou 1l vous touche
|"épaule gauche de sa main
droite, recouvrez sa main de
volre main droite et passez votre
coude gauche par-dessus son
avant-bras (4-105). Exercez alors
une pression vers le bhas 4 aide
de votre coude tout en vous g
inclinant vers 'avant (4-106). 4-105 4106
Son visage doit toucher le sol.

Prinecipe : C'est une technique de disjonetion des muscles/tendons et aussi de dislocation des
o5 au miveau de articulation du coude. A la différence de la technique précédente, elle peut
trés bien assurer un contrdle res fiable car votre corps est nettement mieux place.

Dégagement et contre : Dés que vous avez sentt l'intention de votre opposant, ramenez simplement
la main ou tirez-le en avant brusquement pour le déséquilibrer. Pour riposter, pousscz d’abord son
coude vers le haut avec votre main gauche (4-107) et profitez de sa legére déconcentration pour lui
passer rapidemeant votre main droite autour du cou. Tirez-le alors vers 'avant et vers le bas tout en
repoussant son coude vers I'arriere pour rendre le contréle efTectif (4-108),

4-108
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Technique #37: Marchez a mes ctés
(Yeu Wo Torng Shyng) $i& 1917

Cette technique est, elle aussi, utilisée par les policiers pour contréler des prisonniers sans faire
usage des menottes. [1 v a plusicurs approches pour ce Chin Na. Dés que 'opportunité sc
présente de satsir sa main droite avee vortre main gauche (4-109), donnez-la A votre main droite
(4-110), passez votre jambe gauche derriére sa jambe droite, placez votre bras gauche sous son
aisselle et fixez son pouce droit avee votre pouce gauche (4-111). Enfin tirez ce dernier vers
I'extéricur tout en pressant votre paume gauche sur le dos de sa main pour un sucreit de
douleur (4-112) N'oublicz pas de lui faire décoller les talons du sol.

Principe : C'est une technique de disjonction des muscles/tendons. A vrai dire, cette technique
est trés difficile & exécuter. L'ensemble du processus exige beaucoup de temps et votre
adversaire a la possibilité de comprendre et de réagir efficacement. Elle est réservée aux
spécialistes de techniques en adhérence. qui sont trés pres de leurs opposants et capables
d’enchainer un mouvement complexe sans le laisser percevoir.




Dégagement et contre : Dés que vous avez senti 'intention de votre adversaire, ramenez trés
vite votre main et. dans le méme temps, pliez votre coude pour éviter qu'il ne le contréle.
Comme riposte, vi que votre adversaire doit se servir de ses deux mains pour vous controler
de cette fagon et qu'il se trouve pratiquement 4 une distance de corps a corps, frappez-le de
votre main gauche pour I"obliger a stepper, Ou bien utilisez votre pouce gauche pour fixer son
pouce gauche en hyperextension (4113 et 4-114),

wh
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CHAPITRE 5
Chin Na appliqué au coude

5-1. Imtroduction

On peut dire, d’une maniére générale, que les techniques de Chin Na du coude sont plus
difficiles & utiliser seules, que les techniques de Chin Na des doigts ou du poignet, parce que le
coude est une articulation beaucoup plus forte.

Jetons un regard sur la structure de cette articulation. Dans le coude. les os sont reliés entre eux
par trois ligaments puissants : le ligament latéral intere), le ligament latéral externe et le
ligament annulaire (§-1). Des tendons et des muscles puissants passent par dessus
I"articulation (5-2). Du fait de ceite structure spécifique, les muscles et les tendons de cette
articulation sont plus mobiles et plus flexibles mais les ligaments sont plus fragiles et peuvent
s'arracher facilement si l'angle de pression est correcte. Néanmoins, dés que les muscles et les
rendons sont mobilisés et se contractent, ils parviennent facilement & protéger les ligaments de
route atteinte, Cest pourguoi le principe essentiel utilisé dans ce type de Chin Na sera celui de
la dislocation des os. L'effet de disjonction des muscles/tendons est généralement tres
secondaire dans ces techniques,

Comme le coude est infiniment plus puissant que les deux articulations déja éudices, il vous
faudra plus de force pour appliquer la technique. Cependant, dés que les muscles sont
contraclés, et en opposition directe a votre action. la technique deviendra pratiquement
impossible & faire. Il vous faudra done encore étre plus vif et habile que particulicrement
puissant, pour pouvoir achever un contrdle avant méme qu’il ait pergu le début de la tentative
et qu'il ait contracté son bras. Ou bien vous pouvez agir sur son ¢quilibre et profiter du
moment de faiblesse qui suit pour le contrler. On comprend combien le déplacement est
important dans les techniques de Chin Na du coude et de 1'épaule. Vowe déplacement doit
contribuer & créer un grand mouvement circulaire qui déstabilise systématiquement la position
de 'apposant.

Pour contrdler le coude il faut étre plus pres que pour les techniques de doigt ou de poignet qui
peuvent étre exécutées & longue ou & moyenne distance, hors de portée de ses coups. Pour les
techniques de coude. vous n'avez pas le choix. Vous devrez vous garder de vous exposer et
votre placement par rapport a l'adversaire. sur son ¢fté ou derriere lui, sera prépondérant. Vous
vous apercevrez aussi que les techniques de Chin Na du coude demandent souvent, au
préalable, "application d'une bonne technique de Chin Na du poignet, Si vous ne préparez pas
votre Chin Na du coude ainsi, vous risquez de le rendre incfficace ¢t dangereux pour vous-méme.
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Ces deux la sont fréres, s’entraident et coopérent dans le contrdle,
pour le meilleur. C'est [a que le classement trouve ses limites. [1 est
parfois bien difficile de dire a4 quelle catégorie appartient lelle ou
telle technique de Chin Na. On fixe parfois le poignet pour exercer
le contréle sur le coude, ou on maintient le coude et ¢’est au
poignet que 'adversaire ressentira la douleur, enfin certaines
techniques controlent 'ensemble : poignet, coude, ¢paule.

5-2. Techniques de Chin Na appliquées au coude

A. METHODES DE CONTROLE PAR ENVELOPPEMENT
DU COUDE (CHarN Joow) 441

Technique #38 . Enveloppement court du coude

(Shao Charn Joow) +)-4#& i

Lorsqu’on tente de vous frapper d'un coup de poing ou de vous
saisir de la main droite (5-3), tournez votre main droite et saisissez
son poignel, tout en utilisant votre avant-bras gauche pour exercer
sur son coude une pression vers le haut ; placez au méme moment
volre jambe gauche devant sa jambe droite (5-4). Penchez-vous
nettement en tirant sa main vers vous ¢t en appuyant sur son coude
vers 'avant ¢t vers le bas (5-5). Si vous sentez nécessaire de le
faire tomber, vous pouvez balayer vers I'arriére avec votre jambe
gauche tandis que vous remontez son poignet et que vous appuyez
sur son ¢paule (5-6). Terminez en remontant son avant-bras dans
son dos, main pliée (5-7).




Principe : C'est une technique de dislocation des ons. Elle
peut méme permettre de disloquer 1'épaule pour peu que la
pression soil exercée selon 'angle correet (5-8).

Dégagement et contre | Pour prévenir le contréle de votre
coude, ramenez autant que possible le bras vers votre
poitrine et tourncz-vous vers lui. Cela le met dans une
situation inconfortable et & portée de votre poing gauche.
Pour la riposte, vous pouvez pousser son coude gauche vers
le haut avee votre main gauche, tandis que vous saisissez
son poignet droit de votre main droite (5-9]. Puis, passez
derriére lui et fixez ses deux bras au-dessus de son épaule
gauche (5-10).

5-10

Technique #39 : Enveloppement large du coude
(Da Charn Joow) KHEAL

Cette technique est utilisée offensivement. Saisisscz d’abord le poignet gauche de votre
adversaire 4 1'aide de votre main droite et exercez une pression de votre paume vers 'avant
pour obliger son coude 4 monter (5-11), Ceci prépare |a suite de la technique et 'empéche de
contracter ses muscles, Déplacez votre jambe gauche sur sa gauche tout en vous servant de
votre avant-bras gauche pour fixer son vouwde (5-12). Enfin, placez votre jambe dernére Jui,
tournez le corps sur votre gauche e1 poussez dans le méme temps son épaule vers le bas (5-13).
Si vous étes obligé de le blesser pour mettre fin au combat, vous pouvez pousser de la mam
droite vers 'avant ct lui disloquer 1"épaule (5-14). Lorsque vous contrélez votre adversaire,
vous devez lui plagquer l¢ visage au sol pour |'empécher de sc dégager par une roulade.

Principe : C'est une technique de dislocation des os au niveau du coude et de I'épaule et de
disjonction des museles/tendons au niveau du poignet, une combinaison de Chin Na du
poignet, du coude et de I'épaule. Cependant, comme ¢'est de 'enveloppement du coude que
dépend 1a réussite de cette technique, elle est classée dans la catégorie des Chin Na du coude,
Le déplacement joue un réle important. Vous devez avoir recours 4 un déplacement sur le cote
puis sur I"arriére de "adversaire pour ["empécher de riposter au poing ou au pied,
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Dégagement et contre

La premiére réaction a avoir,
lorsque vous percevez 1'intention
de votre apposant, sera de raidir
votre poignet ¢t de ramener votre
coude vers vous. Si vous étes déji
presque totalement sous son
contrble, roulez sur le dos avant
que votre visage ne soit plagué au
sol (5-15). Cela vous libérera du
controle mais vous devrez retirer
trés vite le bras avant que votre
adversaire ne décide d'enchainer
avec une autre technique. En guise
de riposte, si vous agissez vrai-
ment au moment ot vous étes sais|
au poignet, vous pouvez lui saisir
le petit doigt de votre main droite
{3-16) et le plier vers le bas pour
tacher de le contrler (5-17),

1 ()




5-19 5-20

Technique #40 : Enveloppement du coude vers ’arriére
(Faan Charn Joow) & 544

Elle ressemble beaucoup & la technique précédente mais I'approche et le contrdle sont un peu
différents. Déplacez votre jambe gauche sur le coté gauche de votre adversaire. tandis que
votre main gauche saisit son poignet gauche et 1'éleve (5-18). Puis passez votre jambe gauche
derriere lui tandis que votre main droite passe sous son coude pour s'enrouler autour de son
biceps (5-19). Enfin faites un pas vers la gauche avec la jambe gauche et atiirez-le vers le bas
en exerqant une pression avec le bras droit (3-20). Notez bien qu'aprés avoir fixé son coude
avec la main droite, vous devez lacher son poignet et aller placer vatre main dans sa nouvelle
position pour forcer le bras de ["adversaire & se mettre en place en y appliquant une pression
plus forte. Accentuez votre contrdle jusqu’a ce que son visage touche le sol,

Principe : C’est une technique de dislocation simultanée des articulations du coude et de
I"épaule. Dans cette technique. vous devez entrainer I"adversaire dans un mouvement
circulaire pour lui faire perdre 1'équilibre, Cela 'empéchera de contrer efficacement de la
main restee libre.

Dégagement et contre : Lorsque votre poignet est saisi. écartez sa main gauche de votre main
droite tout en tournant le corps sur voire gauche. Pour riposter, attrapez immeédiatement votre
propre poignet gauche avant qu'il ne vous oblige a4 vous abaisser (5-21) et ramenez votre
avant-bras gauehe vers le haut pour fixer son coude (5-22),

" —
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£.9% 5-24

Technique #41 : Enveloppement du coude vers le haut
(Shang Charn Joow) L #4844

Cette technique peut &tre utilisée en riposte & un coup de poing. Si votre adversaire attaque du
poing droit, interceptez-le de la mam gauche dans un mouvement enveloppant (5-23) puis
saisissez-lui le poignet & deux mains (5-24), Tordez cnsuite sa main vers votre gauche avec
votre main gauche en lui faisant décrire une rotation dans le sens inverse des aiguilles d'une
montre et glissez votre main droite sous son triceps. Faites pression vers le bas de votre main
gauche et remontez en méme temps votre main droite jusqu’a ce que 'adversaire décolle les
talons du sol (5-25 et 5-26). Glissez sur le ¢dté pour étre hors de portée d une riposte éventuelle,

Principe : C'est une technique de dislocation des os au niveau du coude et de digjonction des
muscles/tendons au niveau du poignet. Dans cette technique, le contrble principal §'effectue -
sur le poignet tandis que le contréle du coude ne sert qu'a placer ¢t maintenir le bras dans lc

bon axe,

Dégagement et contre : La premiére réaction 4 avoir, lorsque vous percevez |'intention de

votre opposant, sera de ramener voire coude vers votre poitrine pour éviter la fixation de son
propre coude, Méfiez-vous d'un éventuel coup de poing quand vous retirez votre bras. Pour le
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contrer, €¢loignez votre coude droil, saisisscz sa main
gauche de votre main gauche (5-27) et vrillez votre corps
vers la gauche dans un mouvement descendant en vous
servant de votre coude pour appuyer sur le sien (5-28).

5-27 3-28

Technique #42 :
Enveloppement du coude avec une rotation du corps
(Joan Shen Charn Joow) #3 3 & J

Cette technique s'utilise contre un adversaire qui vous attrape 1'épaule et qui veut vous saisir
par le cou, Lorsqu’il vous attrape par le cou avec sa main droite, recouvrez-la de votre main
droite et passez votre main gauche par-dessus son bras droit (5-29). Pivotez dans le sens
inverse des aiguilles d'une momire et passez votre jambe droite derriére lui, 1andis que votre
main gauche lui tire d’abord le coude en arriére puis le pousse vers le haut, Votre main droite
reliche la sienne pendant que vous pivotez, mais la reprend 4 la fin de la rotation (5-30). Enfin
appuyez avec le bras gauche pour le contrdler (5-31),

.

e
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Prineipe : C'est une technique de dislocation des os au niveau du coude et de '¢paule et de
disjonction des muscles/tendons au niveau du poignet. Pour cette technique, il faut étre rapide
et imprévisible, sinon il sera possible 4 l'adversaire de réagir pendant votre rotation.

Dégagement et contre @ Dés que vous percevez lintention de voire opposant, ramenez votre
coude vers votre poitrine. Pour annihiler totalement sa tentative, faites simplement un pas de la
jambe gauche vers I'avant et replacez-vous face 4 lui tout en retirant votre coude. Pour
riposter, tirez-le en arriére quand il pivote,

B. METHODES DE CONTROLE PAR PRESSION SUR LE COUDE
(Y1 Joow) #xi¢

Technique #43 : Presser le coude vers le haut
(Shang Ya Joow) /% #t

5-32 5-33

Lorsque votre adversaire attaque du poing gauche,
parez le coup de votre avant-bras droit (5-32). Puis
enveloppez son avant-bras en glissant votre main
droite et saisissez son poignet 4 'mde de votre main
gauche jusqu'a son coude tout en vous déplagant vers
la gauche {5-33). Enfin, exercez une pression vers le
haut avec la main droite tandis que sa main esl
maintenue en bas par votre main gauche (5-34),
Faites=lui décoller les talons du sol pour éviter tout
risque de coup de pied.

Principe : C’est une technique de dislocation des os.
Vous devez adhérer, envelopper, enrouler... votre bras
est un serpent qui rampe le long d'une branche.
Déplacez-vous sur la gauche et faites-lui décoller les
talons du sol pour qu’il ne puisse pas contre-attaquer,

Dégagement ¢t contre © Retirez votre main des que
votre coup de poing est paré. Lorsque votre adversaire
se déplace sur la gauche replacez-vous sans cesse en
face de lul. Il ne pourra pas vous contrdler sans




prendre de risque, Pour riposter lorsque sa main droite
s'enroule autour de votre bras, atirapez cetle main avec
votre main restée libre (5-35) et appliguez-lui un Chin Na
du poignet (5-36).

5-35 5-36

Technique #44 : Porter une perche sur 1'épaule
(Jen Tiao Bian Dan) R /38

Lorsque votre adversaire attaque du poing droit,
parez le coup dc votre avant-bras droit et
enveloppez son poignet de votre main droite (5-37)
Flacez votre jambe gauche derriére sa jambe droite
tout en lendant son bras saisi par-dessus votre
épaule —n'importe laguelle— la paume de sa main
toumeée vers extérieur (5-38). Conrrdlez 'autre
bras de |'adversaire avec votre bras gauche et tirez
sa main droite en arriére pour établir le contrdle
(5-39 et 5-40). Faites-lui décoller les talons du sol
el contrdlez sa main gauche pour éviter tout risque
d’attaque au visage,
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5-41

Principe : C’est une technique de dislocation des os. Une
pression legérement accentuée va disloquer I'articulation.
Si vous ne pouvez pas dissuader 1'adversaire de frapper
de sa main gauche, augmentez la pression sur sa main
droite et déboitez-lui 1'épaule.

Dégagement et contre : Retirez votre bras aussi vite que
possible pour éviter que votre adversaire ne le fixe sur
son épatle ou essavez du moins de trouver un angle qui
vous permette de plier votre bras ; votre adversaire ne
pourra pas poursuivre, Ou bien, vous avez la possibilité
de vous servir de la main gauche pour pousser son coude
vers ['avant tout en tirant volre main droite vers I'arriére
(5-41). La encore, il n¢ peut plus poursuivre son action,
Pour lg contrer, saisissez son poignet gauche de votre
main gauche, ce qui empéchera son bras gauche de vous
atteindre la poitrine et dans le méme temps, placez votre
avant-bras droit sur son coude gauche (5-42). Immédia-
tement. inclinez-vous vers l'avant pour contrdler le
coude (5-43).
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Technique #45 :
Donner un support au coude
(Shang Jiah Joow) : %k

-4

Il s*agit d'une technique offensive de Chin Na. Saisissez d'abord le poignet droit de votre
ppposant avec votre main droite (5-44), Puis déplacez votre jambe gauche sur le cote droit de
votre adversaire, tout en lui tournant le bras paume de la main face au ciel, en élevant son
coude & I"aide de votre bras gauche et en poussant sa main pliée vers ["arriére et vers le bas
(5-45), Rappelez-vous de bien lui faire décoller les talons du sol. Restez sur sa droite et
méfiez-vous de son poing gauche,

Principe : Cest une technique de dislocation des os. Vous devez chercher le bon angle pour
P q

I'exécuter, Clest la qualité du placement qui pourra provoquer la douleur trés intense qui
garantit le contrdle, lorsque vous hausserez son coude et pousserez sa main vers le bas.
Attention & son poing gauche ; ’il peut encore vous frapper c'est que votre position n'est pas juste.

Dégagement et contre ; Retirez immédiatement votre coude pour empécher son coude gauche
de vous contrdler et frappez-le dans le méme temps au visage de votre poing gauche, avant
gqu'il ne soit placé hors de portée et que son controle soit
effectif. Il v a de nombreuses techniques possibles pour
riposter, En voici une : saisissez la main gauche de
I'adversaire et poussez-la vers lui, tout en tirant sa mamn
droite sur votre cbté droit (5-46). Vrillez 1'ensemble pour
établir le contrble (5-47),




Technique #46 :
Les mains saisissent le madrier
(Sou Wou Da Liang) 4 # K #2

5-48 =49

Saisisser le poignet droit de votre adversaire de votre main droite et tirez-le vers votre droite
(5-48 ], Puis deplacez-vous sur sa droite et passez volre main gauche au-dessus de son bras pour
aller entourer son coude par en dessous (5-49), Pressez sur son bras et soulevez son coude.

Principe : Cest une technique de dislocation des os. Si vous étes plus grand que votre
adversaire, cette technique sera trés aisée a effectuer. En revanche, si vous étes plus petit, elle
vous est refusée en pratique, car votre adversaire a la possibilité de vous frapper au visage de
sa main libre.

Dégagement et contre : La premiére réaction & avoir, lorsque vous percevez |'intention de
volre opposant, sera de retirer votre main et de tamener votre coude vers vous avant qu'il ne
soit [ixe, tout en lui langant un coup de poing & la face, Pour la riposte. appliquez-lui n’importe
quelle technigue de Chin Na du poignet. Vous pouvez aussi vous servir de votre main gauche
pour pousser le coude gauche de votre adversaire vers ['avant tout en lu saisissant le poignet
droit pour le tirer vers ["arriere (5-50). Haussez |'adversaire en lul verrouillant le petit doigt de
sa main droite (5-51).
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Technique #47 ;
Presser sur le coude vers le bas
(Shiah Ya Joow) T /&M

5-52

5.54

(Cette technique peut étre utilisée contre toute prise de poignet. Si votre adversaire vous saisit le poignet
droit de la main droite. recouvrez-la de votre main gauche comme si vous vouliez lw appliquer la
technique #18 (5-52). puis tendez son bras en le tirant vers vous et placez votre bras gauche sur son
coude (5-53). Montez vos mains, abaissez votre coude et descendez vers le sol (5-54), 11 est important de
maintenir son bras dans 'angle juste, pour pouvair garder son coude en extension et le hras fixé, sans
quoi il pourrait se dégager.

Principe : C’est une technique de dislocation des os, 11 est important d’appliquer correctement la
technique Chin Na du poignet et de bien la coordonner avee celle du coude. [l est toujours possible,
pour un surcroft de douleur et done de contréle, d’ajouter un Chin Na des doigts,

Dégagement et contre : La premigre réaction a avoir, ¢'est de conserver
votre bras plié et de retirer autant que possible votre coude. Ceci va
exposer votre adversaire a une attaque de votre poing gauche : vous
pouvez aussi tenter une technique de Chin Na. Mais en retirant votre
coude, rappelez-vous que vous creez pour lui a peu pres la meme appor-
tunité. Comme riposte, vous avez la possibilité de vous servir de votre
main gauche pour
fixer son petit doigt
droit (5-55) et de
|"écarter, tout en
exergant de la main
dreite une pression
vers le bas sur son
poignet (5-56).
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Technique #48 : Le vieill homme
promu au rang de Général

(Lao Hoann Bay Jiang) 4 ¥ 4344

Cette technique ressemble & la précédente et peut
angsi Arre ntilicde onntre une eaigie au paigm:t.

Lorsque volre adversaire vous saisit le poignet droit
de sa main gauche, recouvrez sa main de votre main
gauche, comme si vous vouliez lui appliquer la
technique =19, et élevez les mains devant votre visage
(3-37). Son poignet se¢ trouve dans “la Gueule du
Tigre™, entre le pouce ¢t 'index de votre main droite.
Pivotez. placer votre coude au-dessus du sien (5-38),
puis appliquez une pression vers le bas (5-59).
Comme dans la technique préeédente, il est important
de trouver l'angle qui permettra de maintenir son
coude en extension et son bras fixé. Foreez-le 4
descendre jusqu’au sol.

3-
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Principe : C'est une technigue de dislocation des os, Référez-vous 4 la technique #46,

Dégagement et contre :

Dés que vous percevez |'in-
tention de votre opposant,
pliez votre coude. repoussez
le sien avec votre main libre,
ce qui neutralisera sa tenta-
tive. Pour contrer, Sa1sIs8ez sa
main gauche de votre main
droite et plicz ¢n méme
temps le coude gauche de
fagon 4 ne pas donner prise a
son contrdle (5-6(), Déplacez
votre jambe droite sur sa
gauche tout en exécutant un
mouvement circulaire de
volre main gauche pour fixer
¢t contréler son coude gauche
(5-61).




Technique #49 : Le coude gauche croise le droit
(Tzuoo Yow Jiau Joow) £ Jo X HE

Cette technique est utilisable chaque fois que votre adversaire se retrouve, pour une raison ou
une autre ou que vous 'y foreiez, les bras croisés 1'un sur ["autre, Saisisseéz son poignet droit
de votre main droite comme, par exemple, quand vous avez & parer un coup de poing vers la
poitrine (5-62) et tirez sa main vers le bas. Votre visage est exposé (5-63), ce qui va |'inciter &
frapper & nouveau, de ["autre main (5-64), Parez de la méme facon, saisissez I'autre main et
vrillez ses bras pour le contréler (5-65).

Principe @ 'C'est unec technique de
dislocation des os. 11 faut se servir du bras
de "adversaire pour faire pression sur son
propre coude. Appuyez jusqu'a sa perte
d’equilibre et méfiez-vous d'un éventuel
coup de pied.

Deégagement et contre : Une fols que votre
poignet a été saisi, utilisez une des
techniques que nous avons vues précédem-
- ment pour un pareil cas ou faites un
5.62 Chin Na de poignet en contre,

Une autre possibilité de riposte. au cas ot
vos deux poignels sont saisis, scrait de tirer
son bras gauche sur la droite et de retourner
contre lui la méme technique. Vous avez
alors autant de chance que lui d'obtenir le
contrile,

565
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5-68

Technique #50 : Les cieux tournent et la terre gravite - 1
(Tien Hsuen Di Joan -1) 742 344 — 1

Lorsgque quelquun empoigne votre vétement par derriére (5-66). pivotez simplement sur voire
droite pour lul faire face ei levez les deux bras, Servez-vous de votre bras droit pour presser le
bras de ['adversaire contre votre cou tout en blogquant son coude du bras gauche (3-67). Penchez-
vOUS en avant, en appuyant sur son coude (5-68),

Principe : C'est une technique de dislocation des os. [1 faut éwe rapide pour effectuer cete
technique, sans quoi I'adversaire devinera vos intentions et vous déséquilibrera en vous tirant en
arriere pendant la rotation,

1 Dégagement et contre | Vous pouvez donc le
faire tomber au moment ol i1l pivote. Vous
pouvez aussi, tout simplement, retirer votre
bras pour qu’il ne puisse pas le contréler. Pour
riposter, saisissez son poignet gauche de vorre
main gauche (5-69) et appliquez-lui un
Chin Na de poignet (5-70 ¢t 5-71).

5-70




Technique #51 : Les cieux tournent et la terre gravite - 2
({ien Hsuen Di Joan -2) < i 3¢ 4% — 2

Lorsque quelqu’un empoigne voure vétement par derricre, pivotez sur votre gauche et fixez son
coude droit avec votre bras gauche (5-72). Penchez-vous en avant, en appuyant sur son coude
gauche (5-73).

Principe : C'est une technique de dislocation des os, Référez-vous 4 la technique #50.

Dégagement ct contre : Vous pouvez le faire
tomber au moment ou il pivote, en tirant vers le
bas. Vous pouvez aussi retirer votre hras pour
qu’il ne puisse pas le contréler. Pour riposter,
saisissez son poignet gauche de votre main
gauche et appliquez-lui un Chin Na de
poignet (5-T4).
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C. METHODES DE CONTROLE PAR TORSION SUR LE COUDE
(JoAN Joow) #3449

Technique #52 : Tordre le coude vers 1’avant
(Chvan Joan Joow) 11&144

5-76

Ln

Cette technique est fréquemment utilisée pour amener un adversaire au sol. Des que vous avez
I'opportumté de saisir son poignet droit de la main droite, attrapez son coude avee 'autre mam
(5-75) et ramenez sa main dans la direction de son oreille droite tout en tirant son coude & vous
(5-76). Pendant que vous pliez son bras, placez votre jambe droite derriére sa jambe droite, Si
besoin est, il vous suffir de reculer cette jambe pour provoguer facilement sa chute.

Prineipe : C'est une technigue de dislocation des ¢s. Elle ne permet qu'un contrdole
momentané, généralement une mise au sol, suivie immédiatement d'un enchainement vers une
autre technique ou, plus radicalement, d’une dislocation de |'épaule.

5-77

Degagement et contre | Employez ['une des techniques
de dégagement du peignet déja évoequées. Pour contrer,
vous pouvez ¢ventucllement ramener votre coude droit
vers le bas tout en poussant vers le haut son coude droit
de votre main gauche (5-77). Saisissez alors son poignet
droit et amenez-le au sol (5-78).

5-T8
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Technique #53
Le lion secoue la téte

(Shy Tzu Yao Tao) b 5-4& 34,

5-80 5-81
Cette technique s'utilise fréquemment contre une saisie du bras ou du coude comme on en voit
souvent €n Judo. Lorsque votre adversaire vous saisit la manche droite au-dessus du coude avec sa
main gauche (5-79), recouvrez cette main de votre main gauche (5-80), puis enveloppez son bras de
votre main droite et effectucz une rotation des hanches sur la gauche tandis que votre main gauche
contréle son poignet et votre main droite, son coude (5-81),

Principe : C’est une technigue de dislocation des os, Lorsque vous utilisez cette technique, sovez
particuliérement vigilant 4 une attagque toujours possible de son poing ou de son pied droit.

Degagement et contre : Etant donné que volre
adversaire doit utiliser ses deux mains pour cette
technique, vous pouvez le frapper au visage ou lui
donner un coup de pied, "essentiel étant d'agir avant
d"étre contrélé. Pour riposter. saisissez son poignet
gauche de votre
main droite (5-82),
puis pivotez sur
votre droite pour
controler le poi-
gnet saisi  des
deux mains (5-83),
Enfin, plicz et
pressez sa main
pour un controle
encore plus net,
Obligez-le a dé-
coller les talons

du sol (5-84),
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Technique #54 :

Tordre en remontant, vers 1’avant 5-86
(Chyan Shang Fan) #1 t #]

Certe technique peut s utiliser contre une saisie & la poitring ou un coup de poing de la main
droate, Lorsqu’il lance son poing en direction de volre poitrine, parez le coup de la main
gauche et fixez son coude de la main droite (5-85), Tirez alors votre coude & vous, tout en
appuyant sur le poignet adverse de la main droite pour établir le contréle, Pour plus de fermeté
encore, vous pouvez joindre vos deux mains (5-86).

Principe : C'est une technique de dislocation des os, Ne négligez pas de déplacer votre jambe
droite vers son flanc droit pour vous placer hors de portée d'une réaction, ou micux, passez-la
derriere sa jambe droite et vous pourrez a tout moment le projeter durement au sol par un
fauchage armiére.

Dégagement et contre : Servez-vous de votre main
gauche pour écarter son hras droit et simultanément
retirez votre main droite, ce qui interrompt ga tentative
de contréle, Pour contrer, rentrez votre coude droit vers
vous tout en saisissant sa main gauche de votre main
gauche (5-87). Tordez alors son poignet et redressez
votre bras droit pour établir le controle (5-88),

5-¥87

5-88




3-89

Technique #5535 :
Tordre en remontant vers I’arriére
(How Sharn Fan) 1% 1 4]

Cette technigue s'utilise contre un contréle du poignet.
Lorsque votre poignet droit est saisi par la main droite de
'adversaire (5-89), attrapez cette main de votre main
gauche ¢t placez votre coude au dessus du sien pour
amener le contrdle du bras (3-90), Continuez a appuyer
sur son conde avec le votre et a4 tordre son poignet,
jusgu’a sa perte d’équilibre (5-91).

Principe : C’est une technique de dislocation des os au
niveau du coude et de disjonction des muscles/tendons
au niveau du poignet, Pensez a déplacer votre jambe
dreite sur le ¢éte droit de 'adversaire pour |'empécher
de vous atieindre de son poing gauche.

Dégagement et contre : La technique sulvante vous
permet de vous dégager et de contre-attaguer, Avan! que
votre coude ne soit fixé par celui de votre adversaire.
poussez simplement son coude vers le haut avec votre
main gauche (5-92) puis servez-vous de votre main
droite pour pousser vers le haut son poignet (5-93).

5-60
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. Technique #56 : Le vieil homme
‘* porte un poisson sur son dos
(Lao Hoann Bai Yu) 3. %

Dés que 'opportunité se présente de saisir Je poignet droit de
volre adversaire avee votre main droite, ou au contraire : votre
adversaire saisit votre poignet droit de sa main droite (5-94),
prenez son poignet droit dans votre main gauche, pivotez vers la
droite et amenez son coude sur votre épaule (5-95). Enfin
penchez-vous en avant pour fixer ['adversaire (5-96). Tirez des
deux mains vers le bas jusyu'é oo que ses talons décollent du sal.

Principe : C’est une technique de dislocation des os et de
disjonction des muscles/tendons au niveau du coude et de
I*épaule. Cette technique fait partie des techniques du Grand
Cercle et se laisse prévoir asser facilement. Il vous sera difficile
de la placer sur un combattant expenimente.

Dégagement et contre : Raidissez votre bras pour le retirer, Pour
riposter, lorsque votre adversaire commence a pivoter. pivotez
avee lui, dans le méme temps saisigsez sa main gauche de votre
main gauche (5-97) et jetez-le au sol ¢n tordant son poignet et en
le tirant en arriere (5-98). Ou encore, lorsqu’il pivote, saisisser




5-99

son poignet gauche de votre main gauche et son petit :
doigt avec la main droite (5-99). Tordez-le vers le bas 5
pour établir le contrdle (5-100).

5-100

Technique #57 : Se retourner pour attraper le grand singe
(Hui Tao Chin Yuan) 0 3A1% &

Cette technique s'utilise contre quelquun qui vous saisit I'¢paule droite par derriére avee sa
main gauche. Dés qu’il place la main sur votre épaule droite, recouviez-la bien fermement de
votre main gauche (5-101), puis pivotez sur la droite et dans le méme temps, levez votre bras
droit pour I*enrouler autour de son coude (5-102). Enfin tendez ce bras et repoussez sa poitrine
avec la main pour accroitre la douleur et 'empécher d'y ¢chapper en tournant (5-103).

Principe : C'est une technique de dislocation
des os au niveau du coude et de disjonction des
muscles/tendons au niveau de 1'épaule. Elle est
rapide et efficace pour répondre a une situation
qui, elle, circonstances particulidres mises a
part, est bien rare ; il est peu probable cn effet
qu'on vienne vous saisir ici en combat réel, alors
qu'il est si facile de pousser ou de frapper...

5-101

5-102 5-103
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Dégagement et conire
Raidissez votre bras
pour le retirer. Votre
opposant aura beaucoup
de mal & garder volre
main prisonniére de la
stenne jusqu’au controle
du coude. Pour riposter.
saisissez son polgnel
gauche de votre main
gauche (5-104), puis
controlez son épaule en
tordant son poignet vers
le bas et en tendant le
bras gauche (5-105).

5-104

Technique #58 : Le vieil homme s’incline avec politesse
(Lao Hoann Yeou Lii) % %77 7%

Cette technique s'utilise contre une saisie par derriére a la ceinture, Lorsqu’un adversaire vous
attrape par la ceinture de sa main droite, saisissez son poignel de votre main droite (5-1060),
pivotez sur la gauche pour [ixer son coude avee votre bras gauche (5-107), puis contrdlez-le en
vous inclinant, avec une forte pression du counde gauche (5-108).

Principe : C'est une technique de dislocation des os au niveau de ['épaule. La remarque qu
accompagnait la technique précédente vaut aussi pour elle. 1l est peu probable, dans un vral
combat, qu’on s’amuse a venir vous saisir a cet endroit,

Dégagement et contre : Retirez votre main au moment ot il veut la saisir. Qu tirez-le en arriere.
Il sera du moins déstabilisé et ne pourra pas tenter grand chose comme technique de Chin Na.
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5-109 5-110

5-111 5~112

Technique #58: Deux mains pour s’emparer du meurtrier

(Shuang Sou Chin Shiong) % § 78 W

Lorsqu'un adversaire vous porte un coup du poing droit, pares de
votre main droite, saisissez son poignet et appliquez-lui une pression
vers le bas (5-109). Enveloppez de votre main gauche le bras de
|"adversaire ct poscz-la sur son coude (5-110), Vous pouvez alors
retirer votre main droite et pousser son épaule vers le haut pour un
controle encore plus affirmé (5-111), ou bien utiliser votre bras droit
pour provoguer sa perte de connaissance en étranglant (5-112),
Pensez & vous placer derricre |'adversaire lorsque votre main gauche
vient s’enrouler autour de son bras,

Principe : C'est une technique de dislecation des os au niveau du
coude et de disjonction des muscles/tendons au niveau de 1'épaule.

Dégagement et contre | Comme 1l lul sera difficile de vous amener
dans la position propice au contrdle. vous aurcz probablement le
loisir de vous écarter et de retirer votre bras. Vous pouvez, de plus,
suivre son déplacement en pivotant en méme remps que lui tane gue
vous ne serez pas dégagé, Pour la riposte, 1l vous suffit, au moment
ot la main de ['adversaire vient 'envelopper. d'agripper votre propre
bras droit avec votre main gauche, pour fixer son coude et établir le
controle (5-113).







CHAPITRE 6
Chin Na appliqué
a I’épaule, au cou et a la taille

6-1. Introduction

A la lumicre des chapitres précédents, on a pu constater que chaque catégorie de Chin Na avait
ses avantages et ses inconvénients. La régle générale restant de toute fagon la vitesse ct la
dextérité, la justesse du déplacement et du moment ol vous appliquez la technigue choisie.
Ceci maitrisé. .. du Chin Na des doigts (Petit Cercle) simple et efficace, au Chin Na du coude
(Cercle Médian), plus complexe et jusgu’au Chin Na de 'épaule {Grand Cercle}, plus difficile
encote, que nous allons aborder maintenant, il est paradoxalement impossible de dire quelle
technique est la meilleure, quelle partie du corps il vaut mieux systematiquement chercher a
contrbler,

Chaque technigue a ses caractéristiques propres, ses conditions d'applications particuliéres, sa
raison d’étre. L une sera offensive, I'autre parfaite pour riposter 4 une attaque, la suivante
idéale pour préparer un enchainement, N'importe qu’elle technique peut étre la bonne pourvu
qu'elle soit appliquée au bon moment, & la distance correcte ¢t qu'elle soit appropriée aux
cireonstances. Quand vous €tes en action, vous n'avez pas le temps de réfléchir, ni de
choisir, Vous devez réagir spontanément. naturellement. C'est pourquoi il n'est pas
possible d’apprendre la moitié des techniques. Le Chin Na est un savoir global et ne sera
efficace que s'il peut faire face, constamment, a toutes les circonstances du combat. Pour
atteindre ce niveau il vous faudra sans cesse étudicer, réfléchir et vous entraingr,

Dans ce chapitre done, outre le Chin Na de I’épaule, nous vous présenterons le Chin Na du
corps, qui comprend les Chin Na du cou et de la taille. Ces trois catégories sont, & I'évidence,
beaucoup plus rarement applicables que les précédentes et beaucoup plus difficiles & réussir,
Les épaules et surtout la taille sont des articulations puissantes pour lesquelles il vous faudra
beaucoup de force et de vitesse. De plus elles demandent de s approcher beaucoup plus pres de
I'adversaire que les techniques de doigt, de peignet ou de coude, a portée, pour vous comme
pour lui, des poings et des pieds. Pour toutes ces raisons, il existe beaucoup moins de Chin Na
de ces catégories, et surtout peu de Chin Na appliqués sur le corps. Les Chin Na du cou et de
la taille ne sont pas classés par cercle car il n'est pas absolument nécessaire d’effectuer un
mouyement circulaire pour les appliquer,
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6-2. Technigques de Chin Na appliquées a I’épaule

Intéressons nous tour d’abord a la structure de 'articulation de I"épaule. Elle tient par deux
ligaments principaux @ le ligament capsulaire et le ligament coraco-acromial (6-1) ; de
nombreux muscles et tendons viennent recouvrir ces ligaments (6-2). Cette articulation
ressemble done assez a eelle du coude et ¢’est pourquoi les principes utilisés pour son controle
sont assez proches de ceux du Chin Na du coude. La plupart des techniques viseat a la
dislocation de 'articulation, De fagon générale on peut dire que les Chin Na a |"épaule sont
beaucoup plus difficiles 4 exécuter gue ceux du coude. du poignet ou des doigts. Il v a
plusieurs raisons & cela. En premier liew, on a dit, cette articulation est beaucoup plus forte
que les précédentes, de méme elle demande de s’approcher beaucoup plus de I'adversaire, ce
gui est un risgue de plus, C'est ce risque qui entraine la troisiéme raison : pour étre efficace et
sans danger un Chin Na de 1’épaule exige un déplacement précis qui vous mette a 1"abri des
tentatives de riposte de l'adversaire et qui le déséquilibre. Ce mouvement nécessaire place les
Chin Na de 1'épaule dans les techniques du Grand Cercle qui demandent plus de temps
d’exécution que les deux cercles qui précédent et ce temps supplémentaire donne une chance
de plus & 'opposant de pressentir I"attaque et de s’y soustraire. L’ensemble de ces raisons
expliqgue que le Chin Na de 1'épaule s'utilise trés peu dans les styles qui mettent
essentiellement 'aceent sur les techniques de frappe et sur les distances de combat longues ou
movennes. Ce sont les styles qui privilégient le combat rapproché, les techniques en
adhérence, le corps-d-coms, comme la lutte chinoise, le Kung Fu de la Grue Blanche, celui du
Serpent ou les styles internes comme le Tai Chi Chuan qui l'ont développe.

Nous ne vous présenterons ici que quelques unes des techniques de Chin Na de 1'épaule les
plus repandues et les plus aisément praticables, Précisons aussi que, comme le Chin Na du
coude entraine souvent un contrble simultané de I'épaule. le Chin Na de ["épaule. forcément,
entraine souvent un contréle simultané du coude.



A. METHODES DFE CONTROLE PAR
POUSSEE VERS LE HAUT
(SHANG DiNG) - T8,

Technique #60 .

Un pilier pour supporter les
Cieux

(Yi Juh Diing Tien) —4i 18 7 b-3

Dés que 'opportunite se presente de saisir le poignet
droit de votre adversaire avec votre main droite (6-3),
titez-le vers vous pour tendre son bras, simultanément
placez votre jambe gauche devant lui et votre ¢paule
sous son aisselle (6-4). La paume de sa main doit étre
ournée face au ciel pour que le contrdle simultang du
coude soit efficace. Tirez alors des deux mains vers le
bas, puis remontez son bras tendu sous son épaule (6-3).
C’est ce mouvement de pression vers le haut qui
suseite une douleur wes vive et d’éventuelles Iesions
graves i |'épaule.

Principe : C'est une technique de dislocation des os au
niveau de 1'épaule. La préparation de la technique
donne toute son efficacité au contréle, LTangle dans
lequel vous allez le redresser, la traction vers le bas qui
va tendre le bras et bien fixer |'épaule sont les garants
de sa qualité.

-3
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Dégagement et contre : Retirez votre coude dég
que vous percevez ['intention de ["adversaire,
repoussez son epaule de votre main libre et
tournez voire corps de fagon a vous retrouver
devant lui. ce qui vous libérera de son
contréle. Pour contrer, commencez par pousser
son Cpaule vers avant de voire main gauche
tout en rentrant votre coude (6-6) puis
sa1818sez 8a main gauche de votre main gauche
(6-71. Enfin, accentuez la douleur déja ressentie
en poussant sur son cou de votre main droite
tandis que vous tordez son poignet gauche (6-),

6-7

Technique #61 : Rotir le canard pékinois
(Bei Ping Kao Ya) L+ ¥4

Cette technique établit un contréle 4 la fois sur le coude et sur 1'épaule. Dés que vous tenez le
poignet ou la main de 'adversaire (6-9), tourncz votre main vers la gauche de fagon que la
paume de sa main soit dirigée vers la droite. que son coude soit maintenu plié et
simultanément, lancez votre main gauche sous son bras droit pour accrocher son ceu (6-10),
Vous devez auss: déplacer votre jambe gauche sur la droite de I'adversaire. Enfin tournez son
bras de fagon que la paume de sa main soit face au ciel puis obligez-le a sc hausser sur la
pointe des pieds en poussant vers le bas avec la main droite, en tendant le bras gauche et en
appuyant sur sa nuque (6-11).

Principe : C'est une technigue de dislocation des os. Si vous dosez mal la force que vous
utilisez pour la technique, vous risquez fort de lui démanteler 1*épaule ou de lui briser le coude
sans méme vous en rendre compte. N'oubliez pas pourtant de 'obliger & monter sur la pointe
des pieds pour I'empécher totalement de riposter,




6-10

Désagement et contre @ La fixation du coude est sans
doute le point clé du contréle ; pour vous dégager, il
faudra done prévenir cette fixation. Au moment ol
votre adversaire tourne votre main paume face au
ciel, pliez votre coude el tichez de retirer votre main,
Bien entendu. n"hésitez pas a le frapper dans le méme
temps avec l'autre main, ou avec le pied. Pour
riposier, servez-vous de votre main gauche pour
intercepter la main gauche de votre adversaire
lorsqu’elle se dirige vers votre cou (6-12), puis tirez
son bras droit vers votre droite tout en repoussant son
bras gauche dans sa direction. Fixez immédiatement
ses deux bras dans cette position (6-13),

6-12
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6-16

fb-17

B, METHODES DE CONTROLE PAR
PRESSION VERS LE BAS

(Stran Ya) T &

Technique #62 : Deux enfants
s'inclinent devant le Bouddha
(Shuang Torng Bai For) o4 341

Dés que "opportunité se présente de saisir le
poignet droit de votre adversaire avee votre main
droite (6-14), tircz-le vers votre droite et
simultanément, déplacez votre jambe gauche sur
sa droite tandis que votre main gauche va
contréler son hras gauche en se glissant sous le
bras droil (6-15). Ramenez alors votre main droite
vers vous tout en vous inclinant vers l'avant, avec
une forte pression de 1'épaule gauche (6-16).

Principe ; Clest une technigue de dislocation des
os. Elle ne permet qu'un contrdle momentané,
Etant donné que vous ne pouvez pas vraiment
augmenter la pression du contréle, vous ne
pouvez pas, ou difficilement, déboiter 'épaule ou
le coude sur cette technique.

Dégagement et contre : Pour que ["opposant puisse
vous contrdler, il doit nécessairement se tenir sur
votre flane. Par conséquent, il suffirait de retirer
votre bras droit tout en plagant votre jambe gauche
devant lui pour metire fin & sa tentative de
contréle, Et pour contrer, ramenez votre coude
plié vers vous et emprisonnez sa main droite dans
votre main gauche (6-17) puis utilisez la technigue
de I"enveloppement court de la main pour le forcer
4 s'abaisser (6-18).




Technique #63 :
Le héros chevauche le tigre
(Ing Shyong Kuah Hwu) ¥ 4% 5%

[1s'agit d'un contrdle de I'épaule qu'on utilise pour
immobiliser un adversaire au sol. Dés que |'opportunité se
présente, asseyez=vous sur une de ses ¢paules, scrrez son cou
entre votre cuisse et votre jambe et tirez son bras en arriére
(6-19). La douleur & ’épaule sera épouvantable. Vous pouvez
toujours y rajouter un Chin Na des doigts pour I'intensifier
encore, Pour ¢e gui est du moyen dec "amener au sol,
reférez-vous au chapitre suivant,

Principe : C’est une technique de dislocation des os. Elle est
trés utile pour contréler un adversaire au sol. Vous pouvez
duser volre contdle de la simple inunobilisation, jusqu'au
déhoitement articulaire ou 4 la dislocation totale. Attention a
bien placer |'adversaire dans la position de contréle, si vous
Gtes & portée, il lui restera encore la possibilité de vous mordre !

6-19

Dégagement et contre : Si d’aventure, vous vous retrouvez au sol, relevez-vous aussi vite que
possible, Si ce n’est pas possible, passez sur le dos de fagon & voir ce que fait ['adversaire et 4
utiliser vos bras et vos jambes pour vous défendre et pour ticher de le frapper,

C. METHODES DE CONTROLE PAR PRESSION LATERALE (TSEx DiwG) ] TR

Technique #64

6-20

Lever les veux au ciel et pousser un cr1
(Yeang Tien Charng Shiaw) i A+ 7

Elle ressemble beaucoup & la technique #62, sauf que
votre bras gauche va chercher sa nugue par dessus som
bras droit et non par dessous et que votre main droite
revient vers votre poitrine tandis que votre bras gauche
fait pression sur son cou (6-20).

Principe : C’est une technique de dislocation des os au
niveau du coude et de I'épaule et aussi un etranglement.
Le déplacement latéral est lc point clé du contréle.
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Dégagement et contre ; Référez-vous & la
technique #62. Pour riposter, empéchez-le avece
la main gauche d’atteindre votre cou (6-21) et
tirez la main droite adverse sur votre droite
tout en repoussant son bras gauche vers lul
(6-22). Enfin, penchez-vous en avant et tordez
son poignet pour établir le contréle (6-23).

6-21

6-22 ' | 6-23

6-3. Techniques de Chin Na appliquées au cou

Intéressons nous tout d’abord a la structure du cou. Sur sa moitié dorsale. se situe la colonne
vertébrale, constituée a cet endroit de sept vertébres reliées entre ¢lles par le ligament vertébral
cammun postérieur et le ligament altoido-axoidiens postérieur (6-24). Des muscles recouvrent
ces ligaments (6-25). Lorsque le cou est plié sur le c6té et tordu en arriére, ces éléments
articulés peuvent étre brisés, ce qui entraine presque toujours la mort. De chaque ¢oté du cou,
s Lrouvent les aréres carotides qui apporient au cerveau 'oxygéne gqu’il lul faut et quelques
autres eléments (6-26). Cing secondes d'interruption de cette alimentation entraine une perte
de connaissance, plus de quelques minutes provoquent des dommages irréversibles, puis la
mort, Les muscles de la nugue sont puissants, mais lorsqu'ils sont frappés, leur contraction
peul causer un choe au cerveau et entrainer une perte de connaissance. Le cou est également le
chemin qu'emprunte 1'air pour aller du nez ou de la bouche aux poumons. Si I’avant du cou est
resserre |'oxygéne ne parvient plus aux poumons et la mort survient & plus ou moins longue
échéance.

Inutile de dire, au vu de toutes ces bonnes raisons, que le cou, dans la plupart des siyles
chinois d’arts martiaux, est une des cibles privilegides. Les techniques visent essentiellement
la strangulation, soit sanguine —on bloque ["arrivée du sang au cervean, soit respiratoire — on
blogque "arrivée de 1'air dans les poumons. Peu de techniques s’attachent au contrble
articulaire du cou,




6-25

Comme nous 'avons mentionné en début de chapitre, les techniques de Chin Na du cou, de
facon générale, n'exigent pas de mouvements circulaires dans leur exécution et ¢’est tout
particuliérement le cas pour les techniques d'étranglements sanguins ou respiratoires, Le
Chin Na du cou ne peut étre classé dans aucun des cercles de Chin Na. Cependant un bon
nombre de ces techniques ont besoin dun de ces mouvements circulaires pour atteindre leur
objectif,

On peut classer les techniques de Chin Na du cou en quatre catégories . les techniques pour
fracturer les cervicales, celles qui se contentent de les contréler, les etranglements
respiratoires, les Stranglements sanguins, Dans les autres types de Chin Na, la différence entre
la premiere et la deuxitme catégorie est juste une affaire d”intensité. Pour le Chin Na du cou,
les techniques qui visent la fracture des cervicales ne peuvent pas s’utiliser pour un simple
contrdle. Vous devez lui rompre le cou ou vous dégager immeédiatement pour échapper a sa
riposte. Il n'y a pas, en 'occurence. de demi-mesure. Les techniques de contrdle permetient de
ne pas blesser ou tuer 1'adversaire, quoigue certaines d’entre elles vous en donnent quand
méme la possibilité, si hesoin est. Les techniques d’éranglement respiratoire qui visent a
empécher 'adversaire d’inspirer de "air ont tout naturellement [a trachee artére comme cible.
[l existe cependant des technigues d'étranglement
respiratoire qui ne s'atiaquent pas au cou pour
atteindre leur objectif. Nous aborderens le sujet
dans un chapitre ultérieur. Il en est de méme pour
les étranglements sanguins, Certaines technigues
n'ont pas besoin de sattaquer 4 la carotide pour
aboutir au méme résultat. 1ls utihisent la sensibilite
particuliére de certains points du corps pour
perturber le fonctionnement correct d'un organc
ou du cerveau. I1s ne faul pas confondre ces
techniques avec les techniques de pression sur les
meridiens qui, elles, visent la circulation du Chi.
Mais ces deux types de technique font partie de
'ensemble qui traite des techniques de pression
sur les cavités, que nous présenterons brievement
un peu plus lomn,

H-2f
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A. METHODE POUR BRISER LE COU (Duan JING) 18 SR

Technique #65 :
Tordre le cou du poulet pour le tuer
(Sha Ji Neou Tao) 4 $% 41 34

6-27 6-28

Al moment ot votre adversaire vous attaque du poing droit, parez 4 1'aide de vorre main
droite et saisissez son poignet. Abaissez son bras tout en fixant son coude de la main gauche
(6-27). Placez votre jambe droite derriére sa jambe droite ct empoignez ses cheveux ou sa
gorge tout en plagant votre main droite sous son menton. Tordez alors son cou sur le cOte et
sur 'arriére de vos deux mains pour le briser (6-28). La fracture des cervicales demande une
impulsion brusque. Pensez & vous tenir prés de son bras droit pour retirer sa puissance de
frappe & un éventuel coup de coude.

Principe : C'est une technique de dislocation des os, Le cou, dans cette position particuliére, se
brise facilement,

Dégagement et contre @ Votre adversaire a besoin de ses
deux bras pour vous briser la nuque. Employez votre
main gauche pour empécher sa main droite d’atteindre
votre menton et avancez votre jambe gauche en pivotant
sur la droite (6-29). Son action sera contrecarrée. Pour
riposter, fixcz son bras droit de vos deun mains et pliez
le en arriére (6-30).

6-30
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B. METHODES POUR CONTROLER LES CERVICALES (SU0O JUNG) 45 %7

Technique #66 : Forcer sur |'arc (Chyang Poh Jyu Gong) 7% 943

Lorsque vous avez |'opportunite de saisir le poignet droit de votre adversaire avec la main droite, soit
directement, soit 4 la suite d'une parade de coup de poing, tirez son bras droit sur votre droite et placez
votre jambe gauche derriére lui (6-31). Fixez sa nuque en glissant votre bras gauche sous son aisselle
gauche (6-32), immeédiatement faites de méme avec ["autre bras sous son autre aisselle et rejoignez vos
deux mains sur sa nuque, Exercez alors une pression conjuguee des deux mains vers le bas (6-33).
Souvenez-vous d’avancer une jambe de fagon a étre bien stable ot a éviter ses coups de pied,

Principe : C'est une technique de disjonction des muscles/tendons. Elle permet de contréler
I"adversaire en bloguant sa nugue et ses épaules mais il est impossible de lui briser la nugue de cette
fagon, En revanche, en v mettant une pression suffisamment forte, il v a 1ésion des muscles du dos et
etranglement de la trachée artére, ce qui peut provoquer la perte de conscience,

Dégagement et contre | Si votre poignet droit est saisi, avancez |@ jambe gauche et tournez de manigre
a faire face a ["adversaire. Ceci 'empéchera de contrdler votre épaule et voire cou. Pour riposter,
attrapez sa main gauche placée sur votre nuque avec votre main gauche (6-34) et woumez sur votre
gauche tout en contrdlant son poignet (6-35). Enfin obligez-le 4 sabaisser jusqu’a ce que son visage
touche le sol en appuyant sur son coude avec la main droite (6-36),

6-36




6-37

Technique #67 : Tordre le bras,
appuyer sur la nugue
(Neou Sou Ya Jiing) 31 5 /& 34

Lorsque vous avez 1'opportunité de saisir le poignet
droit de votre adversaire avec la main droite (6-37),
allez chercher la nuque de I'adversare avec la man
gauche en passant sous son bras (6-38), Puis toumnez
votre main droite vers la gauche tout en poussant sur
son cou vers le bas (6-39). Placez-vous sur son cote,
hors de portée de sa main libre,

Principe : C'est une technigue de disjonction des
muscles/tendons. Votre main droite tord son bras
droit et le fixe en position adéquate tandis que votre
main gauche appulc sur son c¢ou. Vous ne pourrez
pas briser ses cervicales avee cetie technigue, mais
elle est utilisable pour bloquer la respiration.

Dégagement ¢t contre : Comme dans la technique
précédente, avancez la jambe gauche et pivotez pour
eviter la fixation du cou. En riposte, utilisez la main
gauche pour intercepter la main qui se dirige vers
votre cou (6-40) et replicz son coude et son poignet
en exergant une pression vers le bas jusqu’au
controle (6-41).

(-4 1
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6-42

Technique #68 :
Le bras maintient la téte du dragon
(Sou Woh Long Tao) + & F¢ 3R

Lorsque vous avez 'opportumté de saisir le poignet droit de
votre adversaire, tirez-le vers le bas et sur votre droite (6-42),
passez immédiatement votre jambe gauche derriére sa jambe
droite. enroulez votre bras autour de son cou (6-43) et
désequilibrez-le vers 1'arriére (6-44). Yous devez maintenir
son bras droit en arriere pour fixer I"adversaire et appuyer
suffisamment sur son cou pour le garder constamment en
désequilibre, car tant qu’il a son assise, 1l sera capable de
résister et de riposter.

Principe : C'est une technique de dislocation des os et de
strangulation sanguine. En effiet les deux sont possibles : non
seulement un contrdle articulaire des cervicales, mais auss
une pression latérale sur le cou qui prive le cerveau de son
alimentation en oxygéne.

Dégagement et contre : Avancez la jambe gauche et pivotez
pour eviter la fixation de son bras autour de votre cow. En
riposte, utilisez votre main gauche pour mtercepter la main
qui se dinige vers votre cou (6-45) et en méme temps,
établissez le contrdle sur son coude en ramenant volre main
droite en arriére, tout en Ui saisissant le poignet (6-46).

6-46

6-44
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6-47

Technique #69 :
La main s’empare de la téte du dragon
(Sou Kow Long Tao) 5 }o4E3A

Si "adversaire vous attaque de la main droite, parcz avec
la main gauche et saisissez son poignet (6-47). Puis
placez votre jambe droite devant la sienne et encerclez
501 cou avec votre bras droit [(6-48). Enfin, servez-vous
de votre avant-bras droit pour exercer sur sa gorge une
pression vers le haut (6-49). Penscz a déplacer volre
jambe droite sur le cété droit de I"adversaire, de sorte
qu'il ne puisse pas vous attaquer au bas-ventre avec sa
main gauche.

Principe : C’est une technique de dislocation des os et
d'étranglements respiratoire ef sanguin.

Dégagement et contre : Commencez par tenir
I"adversaire a distance et servez-vous de votre main
gauche pour empécher que son bras droit ne vous enserre
le cou. Pour riposter, fixez les doigts de sa main gauche
avec votre main gauche (6-50), puis exercez sur eux une
pression vers le bas qui le force a s’abaisser (6-51),

(-49




C. METHODES D'ETRANGLEMENT RESPIRATOIRE (Biw Chi) P #,

Les techniques d’étranglement respiratoire visent, soit & resserrer la trachee-artére, soit a
frapper certaines régions pour provogquer une compression des poumons de sorte que
I'inspiration devienne impossible. Vous pouvez resserrer la trachée-artére soit en I'empoignant,
s0it en la comprimant, soit méme en appuyant dessus. Pour s’attaquer directement aux
poumons, il faut frapper certains nerfs qui contractent les muscles qui les entourent, ou
directement certains muscles qui se contractent sous le choe, et ¢’est cette contraction qui vient
comprimer les poumons. Dans ce chapitre nous ne verrons que ce qui concerne le controle de la
trachée. Les techniques de compression des poumons seront abordées dans un chapitre ultérieur,

On peut dire qu*il n'y a que deux fagons pour
vos mains d’atteindre la trachée de adversaire.
Si vous étes sur sa droile par exemple, et que
vous tentez d'attcindre sa gorge, vous serez
forcément soit derriére son bras droit, a
I'extérieur du cercle de ses hras, soit devant, a
I'intérieur, Par consequent il vous faudra
systématiquement vous occuper de ce premier
obstacle. Il n’y a qu'assez peu de moyens pour
cela. Voyons-les tout d'abord afin de ne pas
avoir a y revenir pour chaque technique :

6-52

1. Atteindre la trachée A partir de
I’extérieur.

Vog mains peuvent atteindre son cou en passant
soit par dessus, soit par dessous son bras, Dans
les deux cas il vous faut saisir son poignet pour
réduire la mobilité de son bras. Tirez-le vers le
bas pour vous ouvrir “la Fenétre donnant sur le
Ciel™ (6-52). Alors votre main pourra jaillir
vers sa garge soit par dessus le bras, a travers la
fenétre (6-53), soit par dessous, et la fenétre
reste vide (6-54). Dans les deux cas, votre main
gauche duil coutrdler le coude de Madversaire
pour qu’il ne puisse pas contrer volre action
avec ce bras, ou bouger de fagon a se dégager.
[l parait trés facile de saisir la gorge ainsi.
Pourtant en combat récl, ¢’est en fait trés
difficile. 1l y a deux bonnes raisons a cela, Tout
d’abord, une fois que son bras est écarté vers le
bas, il n’en reste pas moins & bonne distance et
atieindre sa gorge vous demandera d’avancer la
jambe droite pour vous rapprocher. Cette action
supplémentaire peut suffire pour laisser deviner
votre intention et réagir |'adversaire. Ensuite, et
guand bien méme votre main atteindrait son  §.54
but, il n'est pas si simple d'étrangler de cette
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fagon.Vous aurez vramment besoin de vos deux mains pour y
reussir. Pendant que |'une de vos mains atteint sa gorge, la
scconde maintient sa nuque pour empécher l'adversaire de
glisser hors de la prise. Il se posera alors un probléme ; vous
avez laché ses deux mains et dans ces conditions, il pourra
contre-attaquer trés durement. Par un coup de coude par
exemple, ou une attaque au bas-ventre. [l faut &tre
absolument conscient de ces éventualités,

La défense la plus répandue sera de pivoter sur la droite et
de déplacer votre jambe gauche sur le cété pour faire face a
I’attaquant, dont la tentative sera alors largement
compromise (6-55). Il a perdu aussi I'avantage de la position
et ceci vous permel de tenter un Chin Na de poignet.

6-55

2. Afteindre la trachée a partir de ' intérieur.

On donnera comme régle générale qu’'il est plus dangereux d’approcher la gorge de
I"adversaire en se plagant a I'intérieur du cercle de ses bras plutdt qu’a 'extérieur, Ceci parce
qu'il aura alers la possibilité de vous frapper de sa main libre. Néanmoins si vous failes un
déplacement juste et rapide, vous pourrez placer efficacement cette technique. 1l faut d’abord
vous servir de votre main gauche pour saisir ou repousser son bras droit (6-56). Cela vous
donne alors "occasion de déplacer votre jambe droite sur sz droite et de porter votre main
droite a sa gorge (6-57). Important : Lorsque vous approchez par la droite de I’adversaire,
faites-le de la jambe droite pour vous protéger en permanence d’un éventuel coup de
genou au bas-ventre.

Votre défense, si l'adversaire vous approche par votre droite, sera la méme, qu’il soit a
I"extérieur ou a 'intérieur du bras. 1l suffira de faire un arc de cercle avec la jambe gauche
pour lui faire face,




=35

6-59
Technique #70 :

Lorsque votre adversaire vous attaque du poing droit, parez de la main gauche et tirez son bras
vers vous de fagon a pouvoir le fixer de votre main droite (6-58). Faites immédiatement un pas

e cOté et fixez son coude droit en extension (6-59). Enfin, placez votre main droite sur sa
gorge landis que votre main gauche le controle toujours (6-60).

Technique #71 :

Si vous étes derriére 'adversaire et que vous lui avez passé le bras gauche sous la gorge,
passez votre main droite derriére sa téte et poussez-la vers 1'avant. Votre main gauche vient
chercher le creux de votre coude droit pour éablir un étranglement respiratoire (6-01).

Technique #72 :

Saisissez la gorge de "adversaire de la main droite tandis que votre main gauche lui tient la
nuque pour lui immobiliser 1a téte (6-62). Pour cette technique, 'efficacité viendra du
déséquilibre arriére obtenu. En cas de déséquilibre net, 11 lui sera trés diffictle de reagir de
fagon valable,
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Technique #73 :

Vous &tes derridre 1'adversaire. Une fbis que vorre bras droit
a emprisonné sa gorge, glissez votre bras gauche sous son
aisselle gauche, contrélez le bras gauche et tirez I'adversaire
vers 'arriére pour détruire son équilibre (6-63).

6-63

Technique #74 ;

Certe technique ne s"wilise que contre un adversaire au sol.
Appuyez simplement sur sa gorge avec votre avant-bras droit

tandis que la main droite a empoigné son vétement— et
tirez aussi de la main gauche sur le vétement pour qu'il
contribue a 'éranglement (6-64).

Technique #75 :

Une fois que vous aurcz abaissé le bras de 'adversaire,
passez votre bras gauche par dessus pour aller attaquer la
gorge. Placez votre bras droit sur sa nugue et joignez vos
deux maing (6-65), puis resserrez les bras pour I'étrangler.
Assurez-vous qu’il soit maintenu en avant pour 'empécher
de tenter une riposte.

6-65

Technique #76 :

Une fois que vous aurez abaissé le bras de 1'adversaire,
empoignez ses cheveux de votre main droite et tirez sa téte
vers le bas. Emprisonnez aussitdt sa gorge de votre bras, en
vous aidant de la main droite (6-66).
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Technique #77 :

Une fois que votre main droite a atteint sa gorge, passez
derriére lui pour fixer son bras gauche. Poussez sa téte
vers |'avant avec la main gauche pour ["étrangler (6-67).

D, METHODES D'ETRANGLEMENT SANGUIN
(Duany Mig)  Bf bk

Comme nous [avons mentionné auparavant, les
techniques d'¢tranglement sanguin visent a interrompre
"alimentation du cerveau en oxygéne. Si le cerveau en  6-67
est privé plus de cing secondes, cela va entrainer une

perte de connaissance, puis, rapidement, la mort. Deux artéres principales, situces de chaque
coté du cou, sont les conduits uniques par onn va passer e sang charge d’oxygéne.

La maniére la plus fréquente de bloguer ceite alimentation, ¢’est de les presser ou de les
frapper. Il faut, le plus souvent, comprimer les deux cotés du cou de votre adversaire maintenu
en position de contrdle. La plupart de ces techniques ressemblent fortement aux techniques
d'étranglement respiratoire. La seule différence : on presse plus précisément les cotés du cou
(les artéres) que 1'avant du cou (la rachée). Vous constatcrez cependant lors de votre
entrainement qu’un certain nombre de ces techniques ont une action a la fois respiratoire et
sanguine. Nous n’approfondirens pas ici cette partie de 1'¢tude. Nous n’aborderons que les
techniques qui ont recours & une frappe ou & une pression sur un point particulier du corps
pour étrangler, Mais si vous vous servez de ces techniques d’étranglement sanguin, retencz
une chose trés importante : lorsque ’artére a été bloquée, il est possible qu’elle reste
bloquée, méme aprés que la pression ait été relichée. De méme, il peut étre trés difficile
de ramener la victime de ce type de svncope a la conscience. La sanction de ces
techniques trop efficaces est la mort. En effer, sous
'effet du coup ou de la compression, les muscles
périphériques vont s¢ contracter, se raidir, & la manicre
des crampes qu’on attrape parfois en nageant, et resier
longuement en contraction. Par conséquent, réfléchissez
4 deux fois & la responsabilité que vous prenez en
utilisant 'une de ces techniques.

Technique #78 :

Lorsque vous avez l'opportunit¢ datteindre sa gorge,
que ce soil par I'intérieur cu par ’extérieur de son bras,
servez-vous du pouce et de I'index pour presser les
cavités situdes sous les oreilles, 14 on passent les arteres
(6-68). Vous devez dans le méme temps immobiliser sa
nugue ou son crane et Mattirer vers vous pour augmenter
la pression.

6-68
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Technique #79 :

Lorsque vous avez 'opportunité de saisir la
main ou l¢ poignet de "adversaire, utilisez un
Chin Na du coude pour I'immobiliser, puis de
votre position arriére, bloquez une des artéres
avec votre pouce (6-69). Cette technique va
n’interrompre la circulation sanguine que de
moitié, mais cela sera suffisant pour 1"affaiblir
et lui faire perdre ses appuis, voire lui faire
perdre connalssance.

6-69

Technique #80 :

Lorsque vous avez 'opportunité de frapper le coté du cou de "adversaire. utilisez le tranchant
de la main pour frapper, soit un seul (6-70), soit les deux cotés (6-71). Cela va bloquer I'artére,
ou les artéres, en provoquant la contraction musculaire.

f-700

6-4. Techniques de Chin Na appliquées a la taille

Avant de passer a I"étude technique proprement dite, analysons la structure de "articulation de
la taille. La colonne vertébrale en est le support principal. Elle est reliée au bassin au niveau du
sacrum et a la t@te au niveau de la premiere vertébre cervicale (6-72). Devant la colonne
vertébrale, on trouve 'intestin gréle et le gros intestin. Autour des organes, des muscles
puissants disposés en couches. qui courent aussi bien & 'intérieur qu'a 'extérieur de la cage
thoracigue (6-73). Ces muscles protegent vos organes mais servent aussi aux grands
mouvements du corps : se pher, se tordre...

Disons tout de suite qu'il est difficile de disjoindre les muscles'tendons de la région de la
taille. Cependant, étant donné que beaucoup de ces muscles remontent vers la cage thoracique
et les organes qu’elle abrite, il est possible de frapper certains d’entre eux pour obtenir une
contraction qui provoquera un choc a ces organes localisés ailleurs. Par exemple, si vous
frappez la région stomacale, la contraction musculaire peut aller comprimer les poumons et les
empécher de remplir leur tiche.

Vues la puissance et la difficulté qu'on peut avoir a maitriser, et a atteindre, une telle
articulation, il v a fort pen de techniques de contrdle articulaire de la taille. Pour pouvoir fixer
ou briser la colonne vertebrale a ce niveau, il faut plier le corps de 1'adversaire en arriere.
Voici un éventail rapide des techniques de contrble de la colonne vertébrale
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6-73

Technique #81 : Les bras étreignent le gros ours

(Sou Baw Da Shyong) - e AL

C'est une position trés fréquente du combat réel : il arrive
souvent que, dans le corps-a-corps, vous étreigniez a pleins
bras la taille de votre adversaire. 51 c'est le cas, serrez-le
avec un maximum de puissance au niveau des reins et
penchez-vous en avant (6-74). [1 faut vous pencher jusqu'a
ce qu'il perde 'équilibre, sans quoi il pourrait vous donner
des coups de genou.

Principe : C'est une technigue de dislocation des os. 11 est
beaucoup plus facile pour vous de vous pencher en avant
que pour lui de se pencher en arriére ou de vous résister. La
douleur gue vous lut infligerez sera considérable.

Dégagement et contre : Des que vous pressentez |'étreinte
adverse, pivotez au maximum sur le coté avant d’étre
enticrement prisonnier de ses bras. Pour riposter, frappez les
tempes de "adversaire des deux mains ou bien empoignez sa
téte et, avec cette appui, frapper du genou vers le haut avec
un maximum de puissance,

Iy

Wiy
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Technique #82 :
Porter sur le dos le tigre féroce
(Bai Gang Meeng Hwu) ¥ §= 14 A

Quand vous étes derriére 1'adversaire et que vous avez
entouré sa gorge de 1'un de vos bras, tournez-lui alors le dos
et tirez-le en arriere sur vous, tout en bloguant I'une de ses
jambes pour fixer sa colonne vertébrale (6-75). Cette
technique peut la briser.

Principe : C'est une technique de dislocation des os. Vous
aurez besoin de beaucoup de puissance pour effectuer cerie
technique, interdite aux petits gabarits. ..

6-735
Dégagement et contre ; Juste avant que le bras de I"adversaire ne vous enserre e cou, pivotez
rapidement pour modifier 'angle et neutraliser I’atraque. Face & votre adversaire, et surtout s™il
est grand, puissant ou trés agressif, n'hésitez pas 4 attaquer ses yeux ou son bas-ventre. Quelles
que soient sa taille et sa foree, ces deux cibles resteront toujours extrémement vulnérables,

Technique #83 :
Le phoque s’étire
(Hai Bao Shen lau) & §949 1%

Si votre adversaire est & terre, le visage face au
s0l, fixez ses jambes en position pliée avee un
bras et enlacez sa téte avec |'autre. Enfin,
rapprochez vos deux mains 'une de "autre
tout en appuyant sur son dos avec votre genou

(6-76). 6-76

Principe : C'est une technique de dislocation des os.

Dégagement et contre : Si vous vous retrouvez face contre terre, 1l faut vous retourner le plus
vite possible. Sur le dos, vous pouvez vous défendre avec les bras et les jambes.
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CHAPITRE 7
Chin Na appliqué a la jambe

7-1. Introduction

Le Chin Na peut également s'appliquer aux jambes™, quoiqu'il y ait heaucoup moins de
techniques qu’il n'en existe pour les bras. En premier lieu, les jambes sont plus difficiles a
atteindre que les mains et les bras. En second lien, la jambe est infiniment plus forte que les
bras ce qui la rend évidemment beaucoup moins facile 4 contriler. En troisieme lieu. les doigls
de pied sont plus courts que les doigts et habituellements bien pratégés par des chaussures.
raison pour laquelle il n’existe pas de Chin Na des orteils...

Sur les trois principales articulations de la jambe, il y en a deux qui servent le plus souvent au
controle : la cheville et le genou. Vous pouvez appliquer la technigue avec le bras ou avec la
Jambe, encore que le second cas soit moins fréquent, la dextérité et 1a vivaeité des mains et des
bras compensant largement la puissance supérieure des jambes. Dans une position normale, il
est impossible d’aller chercher la jambe adverse pour lui appliquer une technique. Cependant 1l
v & quelgues cas ol cela est possible, notarnment lorsque votre adversaire lance un coup de
pied. Vous avez alors une bonne occasion de saisir le pied de ["adversaire pour y appliquer un
Chin Na. Pour cela i1l faut d’abord savoir intercepter le coup. Au chapitre 10, nous
présenterons quelques unes des technigues de parade gui améne un Chin Na de la jambe. Une
chute ou une position au sol de I"adversaire est 'occasion majeure de placer une de ces
techniquee,

On peut dire, pour simplifier, que les articulations de la cheville et du genou ressemblent assez
aux articulations du poignet et du coude. Les principes d'application sont par conséguent les
mémes. Ainsi le principe essenticl du Chin Na de la cheville est celui de 1a disjonction des
musclestendons, tandis que celul du genou sera la dislocation des os. Nous ne reprendrons
donc pas I'¢tude de la structure de ces articulations.

Les techniques de projection —permettant d'annihiler pratiquement tous les moyens de riposte
de I'adversaire— constituent une part importante de "entrainement aux techniques de Chin Na
appliquées au sol et de la lutte chinoise. Nous présenterons d’abord quelques unes de ces
techniques les plus répanducs, Mais pensez au préalable que pour projeter. il faudra d abord
parer son attaque. Reportez-vous au chapitre 10 oU nous présenterons certaines de ces parades,
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7-2. Techniques de Chin Na appliquées a la jambe

A. METHODES DE PROJECTION

Pour faire chuter |'adversaire, vous devez d’abord intercepter son bras et le pousser vers le bas
avee détermination, que vous soyez place a I'intérieur ou a ’extérieur de son bras. Appelons la
premiére. “renversement par I'intérieur” et la seconde, “renversement par 'extérieur”,

1. En renversement par |'intérieur :

Technique #84 :

Supposons ici que vous avez déja paré la frappe du poing droit de votre adversaire. Placez
votre jambe gauche derriére sa jambe droite et en méme temps, attrapez sa jambe droite avec
votre main droite et tirez vers vous. Tout au long de cette action, votre main gauche doit
contrdler le bras gauche de I'adversaire et pousser sur sa poitrine, aux alentours de son aisselle
(7-1). Puis pousscz avec votre main gauche tout en ramenant la main droite & vous pour lg
renverser (7-2),

s




Technique #8&5 .

Cette technique ressemble a la technique précédente, sauf que, cette fois-c1, vous deracinez son
appui droit des deux mains (7-3) et que vous le percutez de I épaule gauche {7-4),

7.5 T-6

Technique #86 :

Dans cette technique. vous parez au préalable une frappe de son poing droit avee votre main
gauche et vous repoussez ce poing vers I'extérieur, ce qui vous donne I'occasion d’approcher
I'adversaire. de placer votre pied droit derriére son pied droit et d’attraper sa cheville droite de
la main droite (7-5}1. Ramenez voire main vers le haut toul en poussant vers le bas avec la main
gauche pour le projeter au sol (7-6).
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Technique #87 :

Dés que vous en avez I'occasion, par exemple, lorsqu’on essaie de vous saisir au collet,
baissez-vous brusquement, avancez volre jambe droite, emparez-vous des deux jambes de
votre adversaire (7-7) et tirez-les immeédiatement vers le haut tout en le percutant de
I'épaule (7-8).

7-10

Technique #88 :

Aprés avoir paré un coup de poing de votre adversaire, placez votre jambe gauche derricre sa
jambe droite et barrez sen cou de votre bras droit (7-9) Dans le méme temps, poussez-le en
arriere du bras gauche et relevez votre cuisse droite pour chasser son appul (7-10).

148



T e—

T-11
Technique #89 :

Parez une frappe de son poing droit avee votre main gauche et interceptez-le. puis dégagez ce
poing vers 'extérieur, ce qui vous donne 'occasion d'approcher, de placer votre jambe droite
devant sa jambe droite et d’engager largement votre bras droit sous son aisselle (7-11).
Poussez immeédiatement avec votre main gauche tout en ramenant votre bras droit et en
chassant son appui avec votre jambe (7-12),

T=13

Technique #90 :

Parez une frappe du poing dreit de I’adversaire avec votre main gauche et interceptez-le.
Placcz votre jambe droite derriére sa jambe droite et votre main droite autour de son cou (7-13.
Poussez immédiatement de votre bras droit vers ["avant et reculez brusquement votre cuisse
draite pour chasser son appui droit (7-14),
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1-16

2. En renversement par I’ extérieur :

Technique #91 :

Parez une frappe du poing droit de Iadversaire avee votre main droite, avancez votre jambe
droite et saisissez sa jambe droite de vos deux mains (7-15). Tirez alors vers le haut tout en l¢
percutant de I'épaule dans le dos pour le projeter face contre terre (7-16).

7-17
Technique #92 :

Une fois que vous avez paré une frappe du poing droit de I"adversaire par 1'extérieur, placez
votre jambe gauche derrigre sa jambe droite, agrippez son bras droit, maintenez-le paume de la
main face au cicl et placez-le sur votre ¢paule droite tout en tenant sa jambe gauche avec la
main droite (7-17). Levez sa jambe avee le bras gauche tout en le percutant de I"épaule pour le
projeter au sol (7-18).



7-19
Technique #93

Apres avorr paré la frappe du poing droit de 1'adversaire, attrapez sa main droite et tirez-la vers
le bas, placez votre jambe gauche derriére sa jambe droite et metiez votre bras gauche contre
sa poitrine (7-19). Poussez-1e en arriére du bras gauche tout en chassant brusquement sa cuisse
droite avec votre cuisse gauche (7-20), Sa chute sera instantanée.

Technique #94 :

Tout d’abord, parez une frappe du poing droit de |'adversaire par extérieur avec le bras droit
(7-21). Décrivez ensuite un mouvement circulaire du bras pour aller conudler son coude avec
la main, 1 de 'autre, saisissez son poignet droit 1out en passant votre jambe droite derriére |2
sienne (7-22). Enfin, firez-le violemment vers le sol en fauchant sa jambe pour le renverser (7-23 ),
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Technique 795 !

Cette fois, aprés avoir paré la frappe de I"adversaire, passez votre jambe gauche derriére sa
jambe droite tout en plagant votre bras gauche autour de son cou (7-24). Votre genou doit
<'emboiter dans le sien, articulation contre articulation. Poussez son cou en arriére tout en
chassant sa jambe droite avec votre cuisse pour le déséquilibrer (7-25).

Technique #96 .

Celle-1a ressemble aussi aux techniques précédentes. Placez le bras droit de ['adversaire sur
votre ¢paule droite, paume de la main face au ciel, votre jambe gauche derriére lui et votre bras
gauche enroulé autour de son corps (7-26). Projetez-le avec la cuisse, comme précedemment,
en ajoutant un coup d'épaule vers |'arriére (7-27).




Technique #97

Aprés avoir paré la frappe du poing droit et attrapé sa main droite, tirez cette demiére vers le
bas et placez votre jambe gauche sur son abdomen (7-28). Puis laissez-vous glisser au sol en
plagant I'autre jambe derridre les deux siennes (7-29) et prenez-les en ciseau jusqu’a la chute
de "adversaire (7-30),

3. En déplacements circulaires

Technique #98 .

Aprés avoir fixé le poignet et le coude de 'adversaire avee les deux mains (7-31), préparez la
prajection en reculant la jambe droite (7-32). Toutl en continuant a appuycr sur le coude.
passez le poids de votre corps sur la jumbe arritre et amenez-le au sol en le tirant avec vos
deux bras dans un large mouvement ¢irculaire (7-33),




4, En contre d'un coup de pied :

Technique #99 :

Aprés avoir paré un coup de son pied droit, placez votre jambe gauche derriére sa jambe et
votre bras gauche sur sa poitrine (7-34). Poussez de la main gauche vers I'arriére tout en
crochetant sa cheville avec la jambe gauche pour provoquer sa chute (7-35).

2:34 S 735

Toutes les techniques que nous venons de présenter ne sont que quelques unes du large
¢éventail auguel vous pouvez recourir pour déstabiliser et projeter 'adversaire. Il est bon de
poursuivre des recherches personnelles et de se référer aux styles de combat qui font une large
part aux technigues de projection et aux techniques de contréle au sel, afin d’augmenter vos
connaissances dans un domaine trés efficace des arts martiaux. 1l semble facile, au vu de cette
étude, d'appliquer ces techniques 4 un adversaire. On verra qu'en fait, lors d’un combat réel,
¢’est loin d’étre aussi simple. Pour les utiliser de fagon efficace et naturelle, il faudra beaucoup
d’entrainement et de sensibilité, Sans quoi tout ceci ne sera qu'un attirail prétentieux,
inutilisable en combat.
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7-36 7-37

B. CHIN NA DE JAMBES
. En utilisant une jambe

Technique #100 .

Dans cette technique ains: que dans la swivante, vous utilisez votre jambe pour fixer le genou
avancé de votre adversaire. Si son pied droit est tourné trop nettement vers ['mtérieur,
accrochez 'arricre de sa cheville droite avee votre tibia gauche (7-36) et poussez son genou
vers le bas avee le votre pour I'obliger 4 s'agenouiller {7-37). Si vous forcez ['articulation du
genou dans un angle donné, vous pouvez parvenir & la briscr,

Technique #101 :

Si son pied droit est tourné vers I'extérieur, acerochez selon le méme principe I"arriere de sa
cheville droite avec votre jambe droite (7-3¥) et poussez sa jambe sur le ¢6t¢ pour lui faire
perdre I'équilibre (7-39).

7-39



Technique #102 :

Cette technique s'utilise lorsque vous étes au sol, Accrochez
sa cheville avec votre jambe droite et frappez dans le méme
temps avee la jambe, ou appuyez fortement sur sa rotule (7-40),
Dans |’angle adéquat et avee la force néeessaire, 1l est facile
de disloquer Marticulation du genou,

7-40)

2. Appliqué sur un adversaire au sol :

Technique #103 ;

Si votre adversaire est tombé au sol et tente de vous donner
des coups de pied, vous aurez peut-€tre 'opportunité de lui
saisir la jambe. Fixez alors cette jambe avec le bras et poussez
fortement vers le haut sur son mollet avee |'avant-bras (7-41).
Appuyer ainsi sur le musele provogue une douleur trés vive,

Technique #104 :

S1 votre adversaire est au sol et tente de vous donner des
coups de pied. Attrapez sa jambe et asseyez-vous sur son
ventre, puis tordez sa cheville dans le sens inverse des
aizuilles d'une montre avec vos deux mains (7-42).

e =



Technique #105 :

Cette technique est identique a la précédente sauf en ce qui
concerne la direction de la torsion de la cheville (7-43).

lechnique #1006 :

Si vous jugez trop risqué de vous asseoir sur l¢ ventre de 'adversaire qui pourrait étre encore
capable de vous donner des coups de poing ou un coup de pied de Maure jambe, tordez dans
ce cas sa jambe pour le faire rouler sur le ventre el asseyez-vous sur ses reins pour pouvoir
tordre sa cheville en toute sécurité dans un sens (7-44) ou dans ["autre (7-45).

7-44 7-435




7-46

7-47 7-48
3. En contre d un coup de pied

Pour pouvoir utiliser un Chin Na des jambes contre un coup de pied, il faul, bien entendu,
commencer par apprendre & parer correctement et 4 saisir la jambe au bon moment. Référez-vous
au chapitre 10 pour étudier quelques unes de ces techniques,

Techmque #107

Une fois que vous avez attrape la jambe de "adversaire. appuyez sur ses orteils pour tordre sa
cheville et provoquer la douleur (7-46),

Principe : C7est une technique de digjonetion des muscles/tendons.

Dégagement et conire : Si votre jambe est prise, pivotez
rapidement et pliez le genou avant d’atre entiérement fixé
(7-47). Envoyez un coup de pied —une ruade— 4
|"adversaire en faisant une chute avant pour vous éloigner de
lui (7-48).

Technique #108 :

Cette technigue est identique a la précedente sauf en ce qui
concerne la direction de |a torsion de la cheville [ 7-49).

Principe : C'est une technique de dislocation des os. Si votre
adversaire choisit cette direction de torsion pour fixer la
cheville, vous ne pourrez pas vous degager de la méme
tagon que dans la technique precédente,

749
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CHAPITRE 8
Chin Na par saisie du muscle

8-1. Introduction

Le Chin Na Jua Gin (empoigner le muscle/tendon) s'utilise fréquemment dans certains styles
chinois d'arts martiaux, tout spécialement ceux qui mettent en valeur le travail des mains et
des bras comme les styles de la Serre de I'Aigle et de la Griffe du Tigre. En soi, Je principe du
Chin Na Jua Gin est trés simple ef les techniques ne sont ni t€s compliquées, ni méme trés
approfondies. Cependant, lorsque ce Chin Na se pratique sur les cavités, il devient plus riche et
plus complexe.

Dans sa forme élémentaire, le Chin Na Jua Gin utilise les doigts pour saisir un faisceau de
fibres musculaires et les tirer hors de leur pnaition naturelle ou méme pour les arracher de 1'os
auquel il est fixé. Geénéralement, les points visés se trouvent prés des articulations, Le contrdle
proviendra umquement de la douleur provoquée. Si cette douleur est suffisamment intense, les
canaux du Chi passant par les articulations en seront perturbés ; une perturbation importante
peut endomimager gravement les organes, Souvent, avant d’en arriver 4 ce stade, le cerveau
aurd donné I'ordre de la perte de connaissance. .

[T se trouve que de nombreuses cavités sont situdes tout prés des articulations. Voild pourquoi
les Chin Na de saisic du muscle mélent souvent dans leurs techniques, ce principe avec celui
de pression des cavités (Tien Tsueh) ou de saisie des cavités (Na Toseh) Sic'est leeag iln’ya
pas seulement un controle par point de douleur mais aussi une perturbation immeédiate de la
cireulation du Chi. Ce mélange des deux principes rend généralement la technique beaucoup
plus efficace et provoque facilement la syncope, ou du moins I"engourdissement du membre
visé. Certaines de ces cavites situces prés des articulations sont d’ailleurs des points vitaux
—vers 1aisselle par exemple— et si la pression est exercée de fagon préeise, avec le degré de
foree adéquat et au bon moment, elle peut entrainer la mort.

Quoique I'art de la pression sur les cavités soit riche et terriblement efficace, son secret est
difficile & percer et il exige beaucoup de connaissances e1 d'entrainement, 1l faut par exemple
une grande maitrise du Chi et du Jing pour parvenir 4 faire pénétrer la force de pression a la
profondeur nécessaire pour atteindre le canal de Chi,

La défense contre une saisie de ce type est finalement assez aisée pour un combattant
expérimente, pourvu qu'il garde son sang-froid et qu’il ait des muscles puissants ; et 8'il a des
connaissances precises de Chi Kung, ce sera encore plus facile.
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Qi on cherche & vous contrdler ainsi. restez calme, concentrez-vous sur les muscles saisis et
durcissez-les. Yotre Chi va alors les renforcer, diffuser son intense énergie et les dilater
comme si elles débordaient de force. Cette sorte d’expansion musculaire va créer un boucker
qui empéchera la pression adverse d’ateindre les canaux de Chi ou les cavités proches pour
perturber votre énergie vitale. La douleur sera moindre et de peu de consequences. C'est un
entrainement externc de base, spécifique des formations du “Vétement de Fer” ou de la
“Chemise de 1a Cloche d’Or™ dans lesquelles on apprend notamment & protéger avee le Chi les
parties du corps soumises & une agression et a renvoyer & "adversaire la force qu’il utilise
contre nous. Etant donné la profondeur et I'extréme complexité de cet entrainement, nous n'en
direns pas plus el

8-2, Techniques de Chin Na par saisie du muscle

Technique #109 :

La saisie et la compression de la partic
supérieure du triceps (8-1) va provoquer la
douleur et un fort engourdissement du bras,
Lorsque vous appliquez ce Chin Na, votre
autre main doit saisir le poignet de 1"adversaire
pour le maintenir immobile et vous-méme
devez étre placé demiére lui pour étre a I'abri
de ses réactions,

Technique #110 :

La saisie et la traction de la partic antérieure de
I’aisselle (8-2) va provogquer un engourdis-
sement de Ja région de I'épaule. Si la force mise
dans la technique est suffisante, on peut obtenir
une compression des poumons et dong, une
suffocation de "adversaire. Lotrsque vous
appliquez ce Chin Na, comme dans la technique
précédente, votre autre main doit saisir le
poignet adverse et vous devez vous placer
derriére lui pour étre 4 1"abn de sa main libre 82

Technique #111 :

La saisie et la traction de la partie postéricure
de 1'aisselle (8-3) vont provoguer un engourdis-
sement de la région de I’épaule. Si la force
mise dans la technique est suffisante, on peut
obtenir une syncope de 1'adversaire. Lorsque
vous appliquez ce Chin Na, volure autre main
doit saisir le poignet adverse et vous devez
vous placer derriere lui pour étre & Iabri de <a
main libre.



Technique #112

Il existe une cavité nommeée “Le Puil de
I"Epaule™ (Jiangjing) qui se situe sur les
muscles épais passant sur le coté et sur |'arriére
du cou. 8i cette partic du corps est comprimée
(8-4), cela peut affecter la circulation du Chi et
amener une douleur intense. Le choc qu'elle
donne au cerveau peut provoquer une syncope.
Lorsque vous appliquez ce Chin Na, votre
autre main doit saisir le poignet adverse et vous
devez vous placer derriére lui pour étre a 1'abr
de sa main libre.

Technique #113 :

Les muscles de la nuque sont ¢n rapport direct
avec le cerveau. Les frapper ou les saisir
occasionne fréquemment une perte de
conscience (8-5),

5.5

Technique #114 .

Les muscles du coté de la gorge sont sensibles
A la saisie (8-6) et la douleur provogquée par la
compression de ces muscles sera extréme. Elle
peut ceceasionner une contraction musculaire
genérale du cou jusqu'a bloquer ["alimentation
en oxygeéne du cervean, Cest un exemple de
strangulation sanguine par saisie du muscle.

Technique #115 :

La saisie des muscles de la taille —a droite ou
a gauche— (8-7) peut aussi provoquer une
douleur extréme et ces muscles sont si proches
du toie et de la rate, que cette douleur peut
déregler ou léser ces organes profondément,
jusgu’a parfois oceasionner la mort,
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Technique #116 :

Dans cette technique. ce sont plutdt les os que
vous salsissez, en l'occurence les clavicules,
dans la partie supérieure du torse (8-8). La
saisie et la compression de ces os sont
particulierement douloureuses et paralysent
toute possibilite de mouvement dans le haut du
corps, La syncope est fréquente.

Pour conclure ce bref chapitre, rappelons que ces techniques néeessitent une foree
considérable dans les doigts. De plus, vous devrez étre expérimenté dans la maiirise du Chi,
car il faut en mobiliser beaucoup pour balayer la contraction musculaire et submerger le Chi
que ["adversaire va opposer 4 voltre saigie.

Il existe encore de nombreuses techniques de Chin Na de saisie qui visent des muscles/tendons
plus petits tels que le tendon d'Achille dans la cheville, ou les muscles de |articulation du
coude, mais ces techniques ne sont pas, pour la plupart, aussi efficaces que celles que nous
venons d’etudier. Nous les abandonnons é vos investigations personnelles.
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CHAPITRE 9
Chin Na par pression sur les cavités

9-1. Introduction

La pression sur les cavités, dans les arts martiaux chinois, est divisée en deux catégories
différentes : Tien Hsueh (pression sur les cavités) et Tien Shice (pression sur les vaisscaux
sanguins). Litteralement, Tien ffsueh peut se raduire par “pointer du doigt la cavite” et Tien
Shiee par “pointer du doigt les vaisseaux sanguins”. Pointer du doigt, ¢'est 4 dire viser un
endroit minuscule, atteindre une certaine profondeur et exercer une forte pression. Il s'agit
aussi, souvent, de frapper. C'est d'ailleurs pourquoi on parle aussi de Da Hsueh (coup sur les
caviles) et de Da Sihieh (coup sur les vaisseaux sanguins). Frapper sur une cavite affecte la
circulation du Chi el frapper sur un vaisseau sanguin vise 4 le faire eclater. Il arrive souvent
qu’un point sensible allie les deux principes comme ¢’est le cas pour la tempe, par exemple.

Le corps humain comporte douze méridiens de Chi qui sont liés aux organes internes ¢t huit
vaisseaux principaux qui véhiculent aussi le Chi dans le corps. Il v a plus de sept cent cavités
d’acupuncture, situces pour la plupart le long de ces méridiens et de ces vaisseaux. La majorite
de ces cavités contribuent aux soins par 'intermediaire des aiguilles traditionnelles,
Lorsqu'une aiguille atteint une cavité elle modifie la circulation du Chi dans le méridien, soit
en le stimulant, soit en I'apaisant pour réajuster I'équilibre Yin et Yang de cette circulation,
soignant ainsi la maladie.

Une stimulation exagérée du Chi dans une cavité peut endommager ’organe qui lui
correspond. De toutes ces cavités, cent huit permettent de stimuler & 'exces le Chi, par
pression ou avec une frappe. Seixante-douze d'entre elles peuvent servir & mettre hors de
combat un adversaire en engoudissant certaines parties du corps ou en provoguant un
¢vanouissement, les trente-six dernieres peuvent tuer ou blesser grievement. Presser ou frapper
sur ces cavités avec le degre d'energie adequate peut également servir a réajuster et a réguler
le Chi, comme cela se pratique dans le massage par acupression, Clest ['intensité de la
stimulation sur ces cavités vitales, par une pression ou par une frappe accompagnee d’un
déferlement de Chi, qui va provoquer un choe sur 'organe ou interrompre la circulation du
Cii vers 'organe et le perturber par appauvrissement du Chi.

Pour que I"attaque soit efficace, il faut connaitre les variations du flux du Chi selon la saison et
I"heure du jour. Ce rapport du Chi au temps est appelé Tzu Wi Liew Ju. Tzu signitie minuit et
Wi midi, tandis que Liew signifie s'écouler et Ju canaliser ou verser. Tz Wuw Lien Ju es
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exprime par un tableau indiquant les périodes et les endroits de 1"afflux principal du Chi dans
le corps. De plus, il vous faudra avoir un entrainement spécial relatif aux énergies du corps,
Chi, Jing... et & certaines [rappes spécifiques. L'exigence de base pour ces techniques de
pression des cavités : précision et temps d’attaque parfait, Le Jing est le point clé de la
puissarice de pénétration et de la performance dans I'attaque. Un pratiquant d’art martial de
niveau supérieur, ayant subi longuement un entrainement spécifique sur le Chi, est capable de
véritablement submerger 1'adversaire, d'atteindre ¢t de commotionner scs organe internes, en
touchant simplement 'une des cavités. Il est cependant bien rare désormais de rencontrer un
homme d'un tel niveau.

En combat, la pression sur les vaisseaux sanguins sert essentiellement a affecter la circulation
du sang, soit en réduigant I'irrigation sanguine, soit méme en provoquant une hémerragie par
éclatement d'un vaisscau, Certains pratiquants incluent & cette catégorie de Chin Na les
rappes sur les organes. Si certains organes comme le ceeur, le foie ou les reins sont
directement artaqués, les muscles qui les entourent se contractent, ce qui entraine une
réduction brutale du flux sanguin, un choc violent a I'organe vise. Sur le foie et le rein on peut
parvenir ainsi a provequer un éclatement irrémediable.

Au vu de ces considérations, on comprend que le Chin Na de pression sur les cavités constitue
un véritable sommet dans 1'échelle technigue. [1 exige non seulement une conmaissance vasie
et profonde de toutes les techniques martiales, de ["anatomie humaine et de la circulation du
Chi, mais aussi, un entrainement long, complexe, extrémement poussé sur ce type de Chin Na,
Il est évidemment impossible de boucler le sujet sur un chapitre. Un livre cxhaustif ne serait
lui-méme guére plus utile, tant ces techniques demandent de finesse de sensation et d’intuition.
Cette étude reclame de longues années de pratique sous ['ceil attentif d'un maitre compétent et
expérimenté. Ou trouver aujourd’hui de tels hommes ? Et qui voudrait passer tant de temps a
apprendre ces techniques de mort, alors qu'il est devenu si facile de se procurer une arme a feu ?
Cet art tombe peu a peu dans 1'oubli.

Nous nous contenterons ici de le présenter a travers quelques exemples tirées des différents
types de pression sur les cavités ; il vous appartient, & vous, de le découvrir ailleurs.

Pour pouvoir se défendre d'une attaque par pression sur les cavités il faut avoir subi un
entrainement de Chi Kung Wai Dan (Elixir Externe) ou Nei Dan (Elixir Interne). Cet
entrainement vous donnera le pouvoir, soit de générer du Chi dans toutes les parties du corps
afin de leur permettre de résister & une agression. soit de générer du Chi dans le Dan Tien et de
le diriger vers la zone agressee. Ce Chi apporte aux muscles 1'énergie necessaire pour pouvoir
résister A toutes les arteintes de |'extérieur. Le Chi Kung peur aussi vous permetrre de créer un
bouclier de protection autour des cavités. C'est I'entrainement au 7iee Buh Shan (Vétement de
Fer) ou Jing Jong Jaw (Chemise de la Cloche d'Or). Si vous désirez en savoir plus sur le Chi
Kung, vous pouvez lire le livre du méme auteur intitul¢ en frangais : Chi Kung, pratigue
martiale et sante.

9-2. Techniques de Chin Na par pression sur les cavités

A. METHODES DE PRESSION SUR LES CAVITES
(Y4 HSUEH FAR) & ik

Cette méthode utilise les doigts comme instruments de pression sur les cavités de I'adversaire,
afin de bloquer le flux de Chi, Le résultat est généralement, soit un engourdissement d'une
partic du corps, soit un choc & un organe, ce qui entraine alors une syncope avanl méme
I"éventuelle 18sion de "organe visé. Le premier effet est suseité par une pression sur les caviteés
situes le long des membres, le second par une pression sur les cavilés de tout le corps,
membres compris. Les facteurs principaux de réussite seront le ¥i (intention, concentration)



et le Chi, les deux vecteurs de votre force jusqu'aux cavités de I"adversaire. Ceci va vous
permettre d’affecter le Chr adverse de maniere directe, et non pas de fagon indirecte, en

frappant les muscles qui entourent les méridien

s, Si vous n'utilisez que la force musculaire en

appliquant ces techniques, vous parviendrez peut étre & faire mal mais sans doute pas a toucher
en profondeur, en provoquant des dommages sérieux.

Voici done les emplacements de quelques unes
pour les atteindre,

Technique #117

Il y a six méridiens de Chi qui vont jusqu’au
bout des doigts et chacun d’entre eux comporte
une cavité vulnérable, Deux méridiens courent
de chague c6té du petit doigt (le méridien du
ceeur, cavité Shaochong ; le méridien de
I'intestin gréle, cavité Shaoze) et les quatre
autres doigts en comportent chacun un (dans le
pouce passe le méridien du poumon, cavité
Shaoshanyg ; dans |'index passe le méridien du
gros intestin, cavité Shangyvang | dans le
majeur passe le méridien du péricarde, cavité
Zhong-Chong : dans ["annulaire passc le
meridien du Triple-Réchauffeur', cavité
Cuanchong). Pincer les cotes du bout des
doigts (9-1) est extrémement doulourcux et
alTecte la circulation du Cki. Si la douleur est
suffisamment intense elle peut suseiter une
syneope. Pour les mémes résultats vous pouvez
appuyer aussi sur le dessus de l'ongle (9-2),

de ces cavités, ainsi que le moyen traditionnel

Technique #118 ;

La cavité Hegu ou Fukou est située au creux de
la jonction du pouce et de 1'index, sur le
meridien du gros intestin, Une pression légere
proveguera une douleur minime ¢t un
engourdissement passager mais dés que la
pression est plus forte, la douleur devient
considérable et provoquera une syncope (9-3).
L’organe peut étre affecté.
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Technique #119 :

La cavité Zongshu de la main est situee sur le Sanjiac ou mendien du Triple-Réchauffeur. Une
pression sur cette cavite (9-4 et 9-5) provoquera douleur et syncope par un choe au cerveau.

9-6

Technique #120 :

La cavité Neiguan ou Wanmei st située sur la face interne de I"avant-bras prés du poignet, sur
le méridien du péricarde qui traverse la région pulmonaire. Une pression sur cette cavité (9-6),
avec le degré exact de puissance et 4 la période appropriée, provoquera une contraction
pulmenaire et urie syncope. La pression sur cette cavité est souvent utilisée dans les techniques
de Chin Na gui incluent une saisie du poignet, car elle engourdit le bras de I'adversaire (9-7),

\ Technique #121 :

La cavite Kongzui est située sur la face interne
de 1'avant-bras, sur le méridien du poumon.
Une forte pression sur cette cavité (9-8) peut
© provoquer une contraction pulmonaire et une
 syncope. Une pression un peu moins forte,
douleur et engourdissement.

9-8
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Technique #122 .

La cavité Chize est située sur la face interne du
bras prés du coude, sur le méridien du poumon,
Une pression sur cette cavité (9-9) peut
provoquer de la douleur, un engourdissement,
voire méme une perte de conscience.

Technique #123 .

La cavité Quchi est située sur le cté du
coude. et se rrouve sur le meridien du gros
intestin, Une pression sur cette cavité (9-10]
provoque la douleur et un engourdissement
du bras.

Technique #124 :

La cavité Shaohat est situce dans la région du
"Petit Juif"'"*, sur le méridien du cour, Une
pression sur cette cavité (9-11) peut susciter un
engourdissement du bras tout entier, une
pression importante peut aller jusqu’a provoquer
une crise cardiaque.

'

9-11

Technique #1285 :

La cavité Qingling est située sur la face interne
de la partic supérieure du bras, sur le meridien
du cceur, Une pression sur cette cavité (9-12)
peut provoquer un engourdissement du bras,
ou méme une crise cardiaque,

9-12
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Technique #126 :

Le devant de I'épaule, au niveau de |’articulation,
cst aussi une cible potentielle. Le meridien du
ceeur la traverse. Une pression & cet endroit
(9-13]) peut provoguer un engourdissement du
bras et affecter la circulation du Chi.

Technique #127 :

La cavité Jianyu est située au sommet de
Particulation de ['épaule, sur le méridien du
eros intestin, Une pression ou un coup sur cette
cavité (9-14) peut provoquer un engourdis-
sement du bras.

9-14

Technique #128 :

La cavité Qiku est située juste au dessus de la
poitrine et se trouve sur le méridien de
I"estomac. Ce méridien passe tout prés du
pnoumon —QOiku signifie la “Porte du Souffle
d’Air"— et une pression ou un coup a cet
endroit (9-15) va perturber le bon fonction-
nement des poumons et déclencher une forte
quinte de toux. Une pression accentuge peur
provoquer un étranglement respiratoire,

Technique #129 :

La cavité Quepen est située quelques
centimétres au dessus de la cavité Qi et se
trouve aussi sur le méridien de 'esiomac, Une
pression ou un coup a cet endroit (9-16) va
entrainer les mémes effets que 'attaque de la
cavité Oifu.

8-16
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Technique #130 :

La cavité Jianfing, ou cavité du creux de
I"épaule, est située sur le sommet du dos, vers
I"épaule, et se trouve sur le méridien de la
vésicule biliaire. Une pression a cet endroit
(9-17} peut provoquer un engourdissement de
I"épaule. Une pression accentuée peut susciter
une douleur telle que le cerveau sera periurbé
et déclenchera une syncope.

Technique #131 -

La cavité Lougu est située sur la face interne du
tibia, sur le méridien de la rate. Une pression
ou un coup de pied sur cette cavité (9-18) peut
provoguer un engourdissement de la jambe,

9-18

Technique #132 :

La cavité Xuehai est situce sur la face intemne
de la cuisse, prés du genou. Elle se trouve aussi
sur le méridien de la rate. Une pression ou un
coup de pied sur cette cavité (9-19) peut
provoguer un engourdissement de la jambe.

9-19

B. METHODE DE FRAPPE SUR LES CAVITES (D4 HSUEH FAR) 3T » ik

1. En frappant les points de jonction entre le Yiv et le YAnNG :

[1 existe quelques cavités dans lesquelles le Chi passe des méridiens ¥in aux méridiens Yang.
Si ces cavités sont attaquées par un combatiant trés expérimenté, capable de doser la puissance
exacte et de choisir la périnde appropriée, alors 1'¢change entre Yin et Yang peut éuwre affecte. ..
ce qui provoque généralement la mort instantanée.
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9-20
Technique #134 :

Technique #133 :

La cavite Baitui, le “Point des Cent Rencontres”, est
appelée aussi Tien Ling Gai, ce qui signifie “Couvercle
Céleste de |'Esprit”. C’est un centre trés important de Chi,
un lieu d’échange entre Vin et Yang. Cette cavité se trouve
sur le Du Mie, le Vaisseau Gouverneur, en rapport direct
avec le cerveau. Une frappe 4 cet endroit (9-20) au bon
moment peut tuer sur le coup.

La cavité Huivin. “Rencontre du Yin"”, est I'autre centre trés
important d"échange entre ¥in et Yang. Elle est aussi appelée
Haidi, ce qui signifie “Fond de la Mer". Cette cavité est
située environ deux centimetres et demi derriére les parties
génitales et se trouve sur le Ren Mie, le "Vaisseau de
Conception". Une frappe a cet endroit (9-21} & la période
appropriée peut perturber 'échange de Chi du Vin au Yang
el peut éventuellement entrainer la mort en vingt-quatre
heures,

2. En frappant sur les cavités : vl

Plus de quatre-vingl cavités, réparties entre les huits vaisseaux et les douze méridiens de Chi,
peuvent provoquer un engourdissement d’une partie du corps, une syncope ou méme la mort,
s1 elles sont touchees par une frappe préeise. Nous n’en présenterons 1¢1 que quelques unes et
nous n'indiquerons pas les périodes ol elles sont le plus sensibles au coup, ni les différentes
techniques de frappe. Méme des cavités qui ne sont pas classées dans les points vitaux peuvent
entrainer la mort ou une lésion irréversible. Par conséquent, restez constamment conscient de
I"extréme danger de ce savoir et commencez par ne jamais tester ces cavités — le risque
est tout simplement beaucoup trop grand.

a. Les cavités qui peuvent entrainer la mort :

Technique #135 :

La cavité Lingtai, “Station Spirituelle”, est appelée ainsi parce que les chinois pensent que le
ceeur est le siege de la force spirituelle et que cette cavité est situge derriére cet organe, entre la
sixieme et la septieme vertébre dorsale, sur le Du Mie, le Vaisseau Gouverneur, Une frappe a
cet endroit (9-22) affecte la circulation du Chi et va provequer la contraction des muscles qui
entourent le coeur avec une forte possibilite d’arréter ou de faire éclater ce dernier,



9-22

Technique #136 :

La cavité Jiguan, “Source Ultime™ es1 située au creux de
|'aisselle, sur le méridien du cceur er, bien que placée rés
en profondeur dans le corps, elle n’en est pas moins
particuliérement vulnérable. Une frappe a cet endroit
(9-23) peut provoquer une crise cardiaque aussi
facilement qu'une frappe sur le Petit Juif provoque un
engourdissement du bras.

Technique #137 :

Dan Tien, “Champs de 'Elixir™, est le centre le plus
important de Chi. Il est ausst appelé Qihar, ce qui
signifie "Ocean de Chi”. C’est 14 qu’il est généré et ce
point coniribue pour une large part a la vigueur de la
circulation de votre énergie interne. Si cel endroit est
frappé ou blessé (9-24) la “fabrique de Chi” est détruite
et la personne mowrra,

b. Les cavités qui peuvent entrainer une perte de conscience
(autrement que par étranglement) :

Technique #138 :

Yamen, “Porte du Silence” est située sur la
nuque. Une aiguille d"acupuncture enfoncee 2
cet endroit précis va contréler le larynx et
rendre la victime muctte. De part et d’autre de
cette cavité, deux muscles puissants pénetrent
dans le crine. Uine frappe sur la cavité ou sur
ces deux muscles (9-25) provoque une syncope
consécutive au choc subi par le cerveau.
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Technique #140 :

La cavité Jiache, appelée aussi cavite Yashe,
est située sur le cote de la michoire, sur le
méridien de ['estemac. Une frappe sur cette
cavité (9-27) va provoquer |'effondrement total
¢t immédiat de ["adversaire. Un coup puissant
peut entrainer la mort,

9-28

Technique #139 :

La cavité Tianzhu, “Pilier du Ciel” est située
sur le ¢Oté de la nuque, sur le meridien de la
vessie. Comme nous "avons déja spécifie,
deux muscles passent d cet endroit pour
supporter la téte (le Ciel). Une frappe sur la
cavité ou sur I'un des deux muscles (9-26)
provoque une syncope consécutive au choc
subi par I'un des hémispéres du cerveau

Technique #141 :

La cavité Renzhong, appelée aussi cavité
Suigan, est située juste sous le nez, sur le Dy
Mie, le "Vaisseau Gouverneur", Une frappe sur
cette cavité (9-28) va provoquer une perte de
conscience.

¢. Les cavités qui peuvent entrainer un engourdissement local :

Technique #142 :

La cavité Tianzong est située au centre de
I'omonplate, sur le méridien de |"intestin gréle.
Une frappe sur cette cavité (9-29) peut
engourdir toute 1I'epaule.




Technique #143 :

Il a d&ja été dit pour la technique #126 qu’un
coup sur la face antérieure de |'¢paule (9-30)
peut engourdir toute I'épaule.

930

Technique #144 :

[l a déja éé dit pour la technigue #127 gu'un
coup sur la cavité Jignvw, située sur le sommet
de I"épaule (9-31), engourdira toute |'épaule,

Technique #145 :

La cavité Jiwwel, appelée aussi cavité Hsinkan, est située
dans la région du plexus solaire. Une frappe sur cette
cavité & 1'aide de la paume (9-32) va declencher une
contraction musculaire autour des poumons. provoguant
un étranglement respiratoire.




Technique #146

Trois cavités du meéridien de |'estomac,
appelées Ruzhong, Yingchuang et Zugen. sont
situées sur le mamelon, a deux centiméires au
dessus et 4 deux centimétres en dessous. Une
frappe sur 'une de ces cavités (9-33, 9-34 et
9-35) declenche une contraction musculaire
autour des poumens, qui provoegue un
¢rranglement respiratoire.

Technique #147

La cavit¢ Dabao est située sous 1'aiselle 4 la hautcur du mamelon, sur le méridien de la rate,
Une frappe sur cette cavité avec les doigts (9-36) ou avec une articulation (9-37) provoque un
étranglement respiratoire par contraction musculaire,

Technique #148 :

La cavité Tianshu est située sur le cbté de la
partie cenirale de 1"abdomen. Une frappe sur
cette cavité (9-38) provoque un étranglement
respiratoire par contraction musculaire.




Technique #149 :

La cavité Dushu, appelée anssi cavité Zudon,
est située entre la colonne vertebrale et
I'omoplate sur le méridien de la vessie. Une
frappe sur cette cavité (9-39) provoque aussi un
étranglement respiratoire par contraction
musculaire.

9.30

C. METHODES DE FRAPPE SUR LES CAVITES POUR ROMPRE L'ARTERE

(D4 SHIEE FAR) 37 lo+:

9-40

Technique #151 :

La cavite Vifeng, appelée aussi cavite Lrsha,
est situge juste sous 'oreille, sur le méridien
Sanfiae. Une frappe sur cetie cavite avec le
degré de puissance et selon la technique de
frappe exacte (9-41) va entrainer la mort par
rupture de "artere,

Technique #150 :

Les cavités Tavang (a gauche) et Tayin (4
droite), sont situées sur les tempes, de chaque
cBté de la téte, sur le meéndien de I'estomac.
Une frappe sur 'une ou 'autre de ces cavités
avec le degré de puissance et seclon la
technique de frappe exacte (9-40) va entrainer
la mort par rupture de I'artére,

9-41



Technique #152 :

Une [rappe sur le plexus solaire avec le degre de puissance
et selon la technique de frappe exacte (9-42) peut entrainer
une attaque cardiaque.

9-42

Technique #1353 :

Une frappe sur le ¢6té de 1'abdomen juste sous les cotes
(9-43) peut faire éclater le foie.

Technique #1354 :

Le rein est aussi un organe fragile qu'il est facile de toucher
gravement, pour peu que |'énergie de la frappe parvienne
Jusqu'a lui (9-44).

9-44

176



CHAPITRE 10
Application du Chin Na au combat

10-1. Introduction

Repétons-le 1 1l est beaucoup plus facile de donner un coup de poing bien placé, ou méme une
frappe de Chin Na sur les cavités, que de maitriser qui que ce soit avec les techniques de
contrGle de Chin Na. Ne vous risquez & Ja magnanimité envers |'adversaire que si vous vous
sentez capable de dominer parfaitement la situation, sans prendre de risques inutiles. $i vous
n'étes pas nettement supérieur et si vous n'étes pas sr de faire face en démontrant 3
I"adversaire cette supériorité, frappez-le. Et souvencz-vous qu'étre magnanime avec
I’ennemi, c’est étre cruel envers soi-méme.

Dans un combat, le premier enjeu, la premiére cible de vos efforts, sera le courage, la volonté,
le désir méme de combat de votre adversaire, Force mentale contre force mentale, usez de
votre esprit, de votre assurance pour briser sa conflence et amoindrir sa capacité 4 se battre.
I'expression de cetie force morale, de cette solidité intérieure, doit passer par les veux. Votre
visage. le regard que vous portez sur [ui, doit transmettre un message muet de sang-froid et
d’assurance, de vigueur spirituelle, de volonté, voire, le degré de votre maitrise des énergies
intéricures. S8'il est vaincu dés ce premier contact, dans la confrontation des regards et des
esprits, alors vous averz atteint le niveau le plus élevé du Chin Na, celui ot vous allez
directement sasir ['impalpable et controler sa volonté de combattre, Voila le Chin Na de
I'esprit. L’aboutissement ultime de ’art du combat, ¢’¢st d’apprendre a combattre sans
combattre.

Quoi qu'il en seit, si vous n’arrivez pas & supprimer toute volonté de combat chez votre
opposant et qu’il faille vous battre, alors vous devez savoir rapidement certains points
essentiels. Etes-vous, ou non, plus habile que lui ? Pouves-vous vous permetire de tenter de
mettre fin au combat par une technique de saisie ? Pour savoir une chose pareille vous allez
devoir sonder son niveau sans vous découvrir. Les indications que vous tirerez de voire test
vous donnent les moyens de comprendre sa fagon de combattre et si vous avez une bonne
chance de réussite, Mais rappelez-vous bicn : agissez avec sagesse et pondération, ne sovez
pas stupide en vous conformant & une fausse idée de la bravoure,

Pour posseder un Chin Na de saisie efficace, vos techniques doivent jaillir spontanément avec
vitesse e1 habileté. Dans la confrontation, tout s'enchaine plus vite que la pensée : vous ne
pouvez pas réfléchir 4 ce que vous devez faire. C'est pourquei vous devez cultiver un état
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serein et ouvert a 1'évolution permanente de la situation, et atteindre un niveau technique gui
vous permette de faire face avee maitrise et fluidité & ce caractére essentiellement mouvant et
imprévisible du combat. En outre il vous faut suffisamment de sang-froid et de recul, ainsi
qu'une grande expérience de la ractique de ce genre de confrontation, pour pouvoir manipuler
I"adversaire, le faire agir, de fagon 4 obtenir |es positions, les attitudes, les réactions qui vous
ouvrent la voie de votre Chin Na. Votre entrainement doit finir par créer en vous comme une
seconde nature ou le Chin Né ne sera plus un assemblage de connaissances techniques ei
pratiques plus embarrassant qu'autre chose mais bien votre moyen de réaction spontané et
immeédiat. Au regard de la difficulté vaincue pour atteindre 4 ce niveau, on peut affirmer que
vous serez alors devenu un combattant vraiment efficace et redoutable.

Le point spécifique du combat réel, on s’en doute, ¢'e¢s "absolu mangue de complicité que
vous allez rencontrer chez votre vis-a-vis, A la différence de |'entrainement, ot 1'on
presuppose que 'adversaire est dans la position correcte pour que nous puissions exécuter la
technique choisie, tout le probléme de la confrontation va étre justement de 1’amener 4 adopter
cette position correcte, L'entrainement est 1a pour vous aider a faire face a ce probleme
d'approche,

10-2. Entrainement de base

Tout le travail va tendre a faire de ces techniques de contrdle que vous venez de passer en
revue, des techniques efficaces et applicables en confrontation réelle. Pour cela, il faut vous
cntrainer, par des exercices. 4 maitriser les actions successives gui précédent immediatement le
controle proprement dit. Pratiquez tous ces exercices avec de nombreux partenaires différents,
Une fois que vous serez vraiment familiarisé avee ['ensemble de ces procédés, appliquez-vous
a les répeter avee votre partenaire de fagon toujours plus réaliste.

1. Intercepter, agripper :

¢’est la base. il faut apprendre avant toute chose & intercepter un coup. La plupart des combats
commence par un coup de pied ou un coup de poing. L' essentiel se joue 14, dans votre capacité
a echapper a la frappe, tout en ouvrant la voie 4 voltre Chin Na en contre, Une grande partie de
cet art complexe consiste a savoir non seulement intercepter mais retenir le bras qui vous
frappe pour le saisir en un minimum de temps. Voici les fagons les plus courantes de parer et
de retenir le bras qu’on utilise dans le style de la Grue Blanche.

— Intercepter,

Il'y a, dans le Kung Fu de la Grue Blanche, deux fagons de parer plus largement utilisées que
les autres, qu'on appelle Gay (couvrir) et Bo (repousser). Elles imitent toutes les deux les
mouvements de 1’aile de la grue quand elle se protége.

Pour “couvrir”, rabattez votre main et votre poignet d’un mouvement balayant de I'extérieur
vers l'intérieur avec une rotation simultanée du corps qui vous place de profil par rapport &
'adversaire. 11 cst possible de coiffer attaque par 1'intérieur (10-1) ou par 'extérieur (10-2),
En Grue Blanche, la torsion du corps est appelée “le Corps en Triangle™ (San Jyue Shen) et
sert a eviter d’exposer le corps 4 I'attaque adverse. Cela permet aussi une allonge supérieure
du bras dans I’attaque comme dans la parade. Cette parade recouvrante ne laisse a |'attaquant
que deux possibilités : retirer son bras ou ’abaisser. S'il retire la main avec laquelle il a
attagué, profitez-en pour placer votre attague & cet instant. 8°il n’est pas assez rapide dans son



10-1 | 102

geste, agrippez son bras et enchainez avec votre Chin Na de saisie. 8'il tente d’abaisser sa
main, ce sera plus facile encore de 1'agripper pour peu que vous y soyez préparé, Nous vous
indiquerons plus loin comment procéder.

Pour “repousser”, servez=vous de la main et du poignet pour écarter |"attaque d'un mouvement
de ["intérieur vers I'extérieur, Il est possible de repousser 1'attaque par I'intérieur (10-3) ou par
I"extérieur (10-4). Cette parade en repoussant, la encore, nc laissc a I'attaguant que deux
possibilités : retirer son bras ou |"abaisser.

10-4

Par ailleurs s°il tente une frappe assez basse, il est
encore possible de parer en repoussant vers le bas
(10-5). Cette fois il ne peul que retirer ou lever son
bras. Dans un cas comme dans 1'autre. vous contrélez
"attagque de la méme fagon,

10-5
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10-7

— agripper.

Une fois 1'attaque contrélée, et s1 ["adversaire
n'a pas su retirer rapidement son bras, attrapez
son poing avec les deux mains. Bien sdr, il est
toujours possible de frapper du poing oppose
sur une partie du corps de 1"adversaire que
votre parade aura exposée. Si1 vous parez en
couvrant, ['autre main doit aller fixer le
poigret par en dessous (10-6 ¢t 10-7), Si vous
parez en repoussant, levez le coude tandis que
|*autre main s’abat pour couvrir et fixer la
main de 'adversaire (10-8 et 10-9). §'il tente
une frappe basse, réagissez de fagon identique
en recouvrant sa main de vatre main libre pour
la fixer dans la position qu’elle occupe juste
aprés la parade (10-10). En Kung Fu de la
Grue Blanche, cette maniére d'utiliser les deux
mains dans une sore d'assistance mutuelle est
appelée Moo-Tzu Sou (l.a Mere et son Fils).
Lorsque la “Meére” vole au devant de
|'agression et mtercepte le poing adverse. le
“Fils™ vient a son secours et I'immobilise.
L'ensemble du schéma technico-tactique du
style de la Grue Blanche découle de ce
principe.
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2. Coller, adhérer:

L'importance de I"action des mains est fondamentale en Chin Na de saisie. Ce sont elles qui,
au bout du compte. finissent par faire le travail, Leur exceptionnelle finesse de toucher permet
de développer un sysiéme de contréle de 1'adversaire, en limitant ses mouvements et en vous
ouvrant la possibilitée d’enchainer par de nombreuses techniques de Chin Na guand bon vous
semblera, simplement en apprenant 4 maintenir en permanence 4 I'aide de vos mains, un
contact ctroit avec les bras de I'opposant. Ce travail d'adhérence vous améne bientét 4
percevoir les intentions adverses, simplement par le contact. [l facilite énormément 1" approche
des techniques de Chin Na et vous permet de “piéger” 1'adversaire presque & coup sir. Les
exercices d’apprentissage de ce principe ont été développés essentiellement dans les styles
internes de Kung Fu comme le Tai Chi Chuan ou le Hsing yi et dans quelques styles du sud
comme les Kung Fu de la Grue Blanche, du Serpent et le Wing Chun, L’entrainement est
fondé sur le développement de la sensibilité tactile de la peau par des exercices constants en
contact avec les bras de 'adversaire (ce qu’on appelle “écouter par la peau” dans les styles
internes) de fagon a apprendre a céder 4 sa force, la neutraliser et, en définitive, dominer
constamment cet échange d'énergic, Votre niveau de Chi, votre capacité a sentir le Chi de
I"adversaire, ont une importance primordiale dans cette sorte de corps-a-corps. De plus amples
informations se trouvent dans les livres du méme auteur intitulés : Tai ehi chuan supeérieur,
théorie générale et principe de l'énergie et Tai chi chuan supérieur, applications martiales.

3. Enrouler, envelopper :

La dimension du principe précédent (la notion d’adhérence) est essentiellement défensive. Une
fois que vous aurez neutralisé ['attaque de |'adversaire vous devez entamer un mouvement
souple d’enroulement de votre main autour de son bras qui prépare les techniques de Chin Na
de saisic ou la frappe qui doivent suivre. Ce mouvement demande les mémes qualités
“adhésives” que pour |'exercice précédent. I1 faut que votre main soit ce petit bout de
sparadrap intempestif dont malgré nos efforts nous ne pouvons nous débarrasser. .. et une fois
que vous ['aurez “englue”, commencez a envelopper son bras en déplagant votre main, passez
d’un point & un autre, d'une articulation 4 une autre, ¢n ¢pousant son bras comme une plante
grimpante son support, jusqu'a [’application finale du contréle. La encore, vous trouvercz de
plus amples informations dans le livre intitulé : Tai chi chuan supériewr, théorie générale et
principe de l'energie,

4, Contrdler ’articulation ;

Le contrble des articulations est appelé Na Jye. C'est I’étape qui suit immédiatement celles que
nous venons d'évoquer dans I'accomplissement d’une technique de Chin Na de saisic. 1l s agit
maintenant de “geler’ sa capacité 4 se mouvoir en contrblant puis en bloguant une articulation,
Ceci fait, sa liberté de mouvement sera amoindrie, il ne pourra plus s¢ dégager de votre
emprise et |l sera alors facile d'établir une technique de Chin Na, quelle qu’elle soit.
L'articulation, garante de la mobilité du corps, doit &tre la cible principale de votre saisie. Une
fois que vous 'aurez bloguée, le reste suivra aisément. Mais contrOler articulation ne se
limite pas A sa seule saisie, méme d’une main ferme... il faut développer au maximum les
notions d’adhérence, d’engluement, la sensation d’avoir un contact des mains vértablement
adhésif. C’est par la que vous atteindrez un niveau supérieur dans la science du controle,
N'oubliez pas cependant, pour vous méme, d’inclure & votre entrainement un travail de
dégagzement.
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5. Se déplacer :

Le déplacement est une notion particulierement importante de 1'art du combat. Un
déplacement juste vous permet d'étre en permanence au meilleur endroit pour la défense
comme pour I'attaque. Aux échecs, lersque vos pigces sont mieux disposees que celles de
votre adversaire. vous lui étez toute initiative. 1l en va de méme dans 'art du Chin Na par
saisie, Un déplacement parfait vous donne toutes les opportunités pour déséquilibrer
facilerment 1'adversaire, le priver de sa force. pour placer aisément, sans risque et avec plus
d'efticacité la technique de Chin Na. Un déplacement précis et subtil est toujours la
marque d’une grande expérience et de beaucoup de travail. Aux échecs encore, I"habitude
du jeu vous fait decouvrir sans cesse de nouveaux stratagémes, en combat votre déplacement
va s enrichir et déterminera spontanément votre stratégie, et ceci sans que la réflexion —trop
lente— puisse sans méler. C'est pourquoi vous devez a 'entrainement, éudier beaucoup,
essayer beaucoup de déplacements différents et réfléchir, pour que la solution vous vienne
naturellement pendant 1’action., Entrainez-vous avec un partenaire et aussi tout seul.
Confrontez vos avis ¢t ves découvertes, méditez souvent sur l¢ sujet.

6. Pressentir, réagir :

L intuition, le sixiéme sens du combattant, qui va lui permettre de ressentir le danger
imminent, les caractéristiques de la situation, la valeur d'un contréle. .. ¢st produit uniquement
par un entrainement assidu avec un partenaire, Lorsqu'il vous appligue un Chin Na de saisie,
vous devez contrer par un autre Chin Na de saisie pour tenter de renverser la situation et de la
“geler” en votre faveur, par un controle net d'une de ses articulations. Et il tentera alors de
faire de méme. Avec un peu de dextérité vous pouvez, l'un ct I'autre, jouer & ce jeu
indéfiniment, puisqu’il existe pour chaque technigue de Chin Na une autre technigue de
Chin Na pour la contrer. Commencez trés doucement, en décomposant et en vous accordant a
tous les deux le temps de reflechir & votre riposte. Puis, accélérez progressivement jusqu’a
atteindre la vitesse réelle du combat. Cet exercice vous aidera non seulement @ maitriser et a
réviser efficacement 'ensemble des techniques, mais bien plus —et c'est un des sculs a
produire ce résultat— a4 aiguiser (rés vivement vos réflexes, et leur jusiesse. jusqu’a ce que
vOUS puissiez parer a toutes éventualités,

10-3. Exemples

Mettre en pratique, ¢’est faire la somme de son savoir et de son expérience, et peut-&tre
surtoul, de les confronter I'un & ["autre, En situation réelle, rien n’est préérabli et tout dépend
de ce gue votre corps a effectivement retenu. de sa dexterite et de sa vilesse 4 executer le
mouvement juste. Ceci est le résultat de beaucoup de travail.

Il vous incombera de réfléchir a ces quelques applications —sur un chapitre, il est impossible
de les passer toutes en revue— d’en trouver d’autres... et d’apprendre & les maitriser. Le
meilleur des Maitres ne peut que vous dévoiler son savoir. L'acqueérir ne dépend que de vous.
Voici done quelques exemples pour vous metire sur la voie de 1'effort et de 1'étude
personnelle, que nous vous encourageons vivement a suivre, avec vos partenaires.
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I. Contre un coup de poing :

Technique #155 : 10-12

Aprés avoir paré en recouvrant par |'extéricur l'attaque de I’adversaire et attrapé son poignet
avec |'autre main (10-7, p. 182), tournez simplement la paume de sa main vers le haut i I"aide
de vos deux mains (10-11) et fixez son coude en position haute (10-12).

Technique #156 :
10-14

Apres avoir par¢ en repoussant par ['extérieur 1'attaque de |"adversaire et attrapé son poignet
avec I'autre main (10-13), pliez votre coude et utilisez-le pour fixer le sien en position de clé
(10-14).
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10-15 10-16

Technique #157 :

Aprés avoir pare en repoussant 1'attaque au corps de 'adversaire et altrapé son poignet avec
I"autre main (10-15), faites une rotation du bras gauche pour fixer son poignet et son coude (10-16).

- Technique #158 :

Il est possible d’amener 'adversaire dans une
position favorahle au Chin Na en prenant sot-
méme |'initiative de |'offensive. Lorsque vous
attaquez du poing droit et que "adversaire
parvient a parer de la main droite (10-17),
utilisez rapidement votre main libre pour
attraper et fixer son poignet (10-18). Aussitot
placez un Chin Na de saisic sur son petit doigt
(10-19).



Technique #159 :

Toujours en prenant vous-meme ['initiative de
["affensive, lorsque vous attaquez du poing
droit et que I"adversaire parvient a parer de la
main gauche (10-20), utilisez votre main hibre
pour saisir sa main (10-21), Exercez un
Chin Na de poignet & 1'aide de votre main
droite [ 10-22),

10-20

10-21

10-23

2. Contre un coup de pied :

Technique #160 :
1022

Au moment ol il lance sa jambe, reculez la jambe gauche tout en interceptant la jambe du bras
gauche, d'un mouvement de balayage vers le haut “en cuillére™ (10-23). Retenez sa jambe au
creux de votre bras el controlez sa cheville de votre main droite (10-24). Si vous voulez
frapper votre adversaire, vous avez alors ["opportunité de le toucher 4 l'entrejambe du pied
gauche (10-25).

10-24 L0-25
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10-26 10-27
Technique #161 :

Au moment ol il lance sa jambe, reculez la jambe gauche tout en interceptant le coup du bras
droit, d'un mouvement de balayage vers le haut “en cuillére”, Retenez sa jambe au creux de
votre bras et controlez sa cheville de votre main gauche (10-26). 8i vous voulez frapper votre
adversaire, vous avez aussi I”opportunité de le toucher entre les jambes d'un coup de pied (10-27),

3. Contre un coup de couteau :

Technique #162 :

Si votre adversaire vous attaque avec un couteau en pointant la lame tendue vers |'avant
devant lui (10-28) ou de fagon a frapper de haut en bas (10-29), faites une parade recouvrante
et saisissez sa main et son poignet de I'autre main pour les tordre dans un mouvement
circulaire, de sorte que la lame pointe vers le haut (10-30), vers I'exterieur (10-31), ou encore
vers sa gorge (10-32), que vous pouvez alors blesser,

Technique #163 :

Si votre adversaire vous attagque avec un couteau, vous pouvez aussi effectuer une parade en
repoussant tout en saisissant et en fixant son coude de "autre main (10-33). Retournez alors le
couteau vers son flanc pour le poignarder (10-34).
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CHAPITRE 11
Soins aux blessures

11-1. Introduction

Dans les temps anciens, ["étude approfondie du traitement des blessures &tait obligatoirement
incluse dans 1'étude générale des arts martiaux chinois. Les blessures ne sont pas rares en
combat comme & ’entrainement ct il n'est pas besoin d une activité particuliérement
dangereuse pour se [aire mal dans son travail s les plus ordinaires de
la vie. A I"époque, les médecins n’étaient pas aussi conciliants et disponibles quaujourdhui. ..
ce n'est qu'a partir de la dynastie Sung (960-1126 ap. I.C.) quon dispensa une formation
officielle systématique sur la remise en place des os déboités (Jeng Guu Ke) et au cours de la
dynastie Ming (1368-1628 ap. J.C.) gu’on §'intéressa & & réduction des fractures (Jie Guu Ke).
("est pourquol cet aspect médical de la discipline martiale etait ndispensable et on en vint
rapidement & considérer qu'il était du devoir du pratiquant d’arts martiaux de faire usage de
son savoir pour aider les gens comme rebouteur, chaque fois que ¢'était possible. C était
méme une voie lucrative pour certains experts vieillissants ou incapables de poursuivre leur
entrainement.

Les méthodes de soins apportés aux blessures sont appelées Dye Da, ce qui signifie
littéralement : “contusion provoquée par une chute” (le traitement de ce type de probléme,
ainsi que les meurtrissures dues aux coups, sont la spécialité du Dve Da). Ces s0ins vous sant
d'abord réservés, bien sir, et, pratiquant d’un art de combat, vous devez savoir vous gueérir
quand vous étes blessé, mais vous devez pouvoir aussi aider un partenaire d'entrainement et,
¢'est important d'un point de vue moral, vous devez pouvolr seigner ennemi, aussi bien que
vous pouvez le blesser.

Méme dans le passé agité de la Chine, le recours a la violence n’était toléré moralement que
dans un cas de légitime défense. Le danger passé, I'adversaire rendu, vous avez |'obligation
humaine de faire ce que vous pouvez pour 1'aider a se rétablir. Le combat est un mal
nécessaire auquel vous ne céderez qu’en toute demiere extrémite, acculé, privé de toute autre
solution. [l faut alors remporter une vietoire claire et nette. Il n'en reste pas moins qu'il vaut
micux remporter une victoire claire et nette sans blesser gravement votre adversaire. Vous
faites la démonstration que vous pouvicz |'estropier, voire méme le tuer. si le besoin s’en était
fait sentir. Voire conquéte est spirituelle autant que physique et ce ne sont pas ses moyens
mais plutdt sa volonte de combatire que vous aurez tuce en lui, Dans ses conditions, el 1 vous
I"aidez en plus 4 se remettre de ses blessures, vous aurez peut-étre transformé un ennemi en
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ami de valeur. Ce n'est, par conséquent, pas sculement une obligation morale de soigner
votre ennemi, mais aussi un moyen diplomatique, une stratégie globale, et peut-étre méme
une prise de responsabilite spirituelle, qui vous aménera a realiser les plus grandes choses
dans votre vie,

Malheureusement, cette formation ayant perdu sa nécessité premiére du fait de I'amelioration
constante des services medicaux, elle est bien souvent systématiquement delaissée i notre
époque. La blessure elle-méme & perdu de sa gravité fondamentale —tout se soigne et tout
s'oublie— et la tendance agressive est devenue plus forte, moins grave ; on pardonne moins.
La morale, comime les connaissances en matiere de soins, de plantes médicinales, disparatssent
des lieux on se pratiquent les arls martiaux. Mais vous. pratiquant de valeur, ne laissez pas
passer 'occasion de vous rendre utile et de devenir meilleur, formez-vous a quelques notions
de base sur les soins, les premiers secours, et surtout la prévention des blessures. Si ces
connaissances vous font défaut, vous ne pourrez pas réagir au moment juste, quand il n'y a ni
médecin ni hépital & proximité. De plus, il v a des cas o des mesures immeédiates doivent étre
prises pour empécher gue la lésion n'empire avant 'arrivée du médecin. Par exemple en cas
d’articulation demise, il est bon que vous la remettier vous-méme rapidement, avant méme
gue le médecin ne I'examine. Si vous laissez le membre déboité, le temps d’arriver a I'hépital,
I"hématome a enflé, la douleur s’est installée et 1l n’est plus possible dagir efficacement. Le
temps de convalescence aura doublé pour une demi-heure de retard.

Avant de poursuivre, un avertissement : la méthode traditionnelle chinoise pour soigner
certaines blessures est différente de la méthode occidentale qui vous sera plus familiére.
Prenons 'exemple d'un doigt écrasé ou foulé, En oceident, on soignera ['inflammation en
mettant de la glace sur ce doigt pour I"'empécher d'enfler. En Chine, les pratiquants utilisent
plutdt un massage léger sur la partic lésée pour en décontracter les muscles, Cette pratique
s"gcarte beaucoup de la conception oceidentale qui considérera ce massage comme plutht
néfaste et aggravant, ou du moins inutile, alors que dans la pensée chinoise on estime que ce
massage va drainer les liquides et diffuser "hématome et le Chi, prévenant ainsi leur
stagnation et laissant aux facultés naturelles de récupération du corps la possibilite d’agir plus
rapidement vers la guérison. On évite l'aggravation de l'inflammation en adjoignant au
massage un badigeon d'herbes macérées dans 1'acool, appelé Yaw Shif (bain de plantes) ; le
produit s’appelle Yaw Jeou (alcoolature” a base de plantes). Cette imprégnation favorise la
guérison et empéche 'enflure d’empirer. Aprés le massage, une planie différente est appliquée
sur la contusion pour convertir le Yang (positif) provoqué par le choe el le massage en Yin
(négatif) et pour réduire ainsi I"inflammation. Cette herbe peut s'emplover sous la forme Yaw
Gau (onguent a base de plantes] ou Yaw Feen (plantes réduites en poudre] mélangée i un
alecool ou 4 un autre liquide. Les chinois ont le sentiment que la glace appliquée sur une
blessure va ralentir, “geler” la circulation du sang et du CAi et amener le sang coagulé a unc
stagnation dans Marticulation, susceptible de provoguer une arthrose.

Il est difficile de dire lequel de ces deux points de vue ['emporte. Les expériences et les
observations rigoureuses manquent dans ce domaine et s'il existe une base théorique & ces
deux conceptions, il n’y a rien de véritablement tangible en faveur de I'une ou de 'autre, 1l
faudrait un effort sérieux et concerté pour apprendre les uns des autres et confronter par
exemple des équipes mixtes de chinois et d’oceidentaux sur des expériences communes. En ce
qui me concerne, la legon tirée d'une longue pratique est plutdt positive @ pour un résultat
optimum, il suffit de conjuguer les deux meéthodes.

Le traitement des fractures démonire encore la différence de vision entre les deux mondes. En
Chine, on traite la fracture en remettant ['os bien en place, puis on se contente d’envelopper
cette partie du corps de cataplasmes de plantes et d’immobiliser I'ensemble autant que faire ce
peu. On prescrit au patient des bouillons d’herbes spéciales (Yaw Tang) tout de suite aprés la
remise en place de 1'os pour résorber I'enflure conséeutive, puis une fois qu'elle est résorbée,
d’autres planies sous forme de bouillons, de poudre, de pillules, pendant une semaine. La
convalescence exige, en géneral, deux a trois semaines, La maniere occidentale parait plus



rigoureuse, moins empirique et sensitive que la maniére chinoise et inelut une technologic plus
lourde, Vérification de la fracture par rayons X pour s’assurer de la précision de la remise en
place, plitrage pendant deux & trois mois. Moyennant guoi, la guérison semble beaucoup
moins rapide,

On pourrait dire que chacune de ces deux médecines a ses avantages et ses inconvénients ct
quiun praticien avec un esprit éveillé tirerait un grand profit & éwudier les deux pour en tirer
une troisicme, meilleure que les deux autres prises séparément. Cela ne serait pas différent du
processus actuel de mondialisation, ou d’occidentalisation de 1'acupuncture et du Chi Kung
chinois, que 1'on considérait il y a peu comme des mystéres ou des superstitions et qui font
maintenant partie de la structure de santé occidentale, médicale ou para-médicale. Comme
I"auteur n'est docteur ni en médecine chinoise ni en médecine occidentale, tout ce qu'il peut
proposer dans ce chapitre est le simple condensé des expériences accumulées au fil des années
d’enseignement que lui a dispensé son maitre et des connaissances supplémentaires acquises
par ses propres experimentations. 11 espére que les pratiquants d'arts martiaux qui scraient
aussi docteurs en médecine ou praticiens diplémés de médecine chinoise poursuivront cette
recherche pour aboutir un jour a la publication d'un ouvrage faisant vraiment autorité dans
ce domaine,

Un bon pratiquant d'arts martiaux doit connaitre deux choses dans |'art de guerir. La premiére
¢'est ['¢tablissement d'un diagnostic, la seconde ¢’est le traitement. Les soins qu’il pourra
prodiguer se présenteront sous forme de massage, de techniques d'acupuncture, de traitements
par herbes medicinales ¢t aussi dans 1'art du transport du blessé. Nous n’étudierons
¢videmment que les blessures les plus courantes, avec les indications nécessaires pour les
prévenir ou pour les soigner. en laissant a d’autres la responsabilité d’'une étude globale,

11-2. Le diagnostic

Il s'agit de la premiére et, fondamentalement, de la plus importante Stape du traitement, Si le
diagnostic est erroné, vos soins ne pourront qu'aggraver "état du blessé, Par exemple, si un os
est fracturé et que, croyant le patient simplement contusionné, vous massez la blessure, vous
allez compliqué [a fracture. §'il est fracturé tout prés de 'articulation mais que vous le pengez
simplement deboité et que vous tentez de le remettre en place, vous allez largement
compliquer la fracture et augmenter terriblement la douleur et I'inflammation, Dés lors on peut
dire qu’un diagnostic correet vaut pour la moitié dans le processus de guérison.

Le diagnostic inclut habituellement les actes suivants .

1. Regarder :

— La couleur de la peau :

Elle peut parfois vous révéler quelque chose. Si clle est bleuie par exemple, il s'agit
probablement d’une contusion, dont on pourra d'ailleurs déterminer facilement 'étendue, ce
qui vous facilite la tiche dans la confection de votre cataplasme d’herbe,

— [apparence extéricure :

A son apparence vous pouvez dire assez bien si I'os est fracturé ou disloqué, ou 8’1l s’agit
plutdt d'un dommage causé aux ligaments et aux tendons,
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2. Demander :

— Comment :

Poscz au blessé des questions sur les circonstances de 'accident et sur la localisation exacte de
sa doulcur. En général, vous aurez les réponses les plus intéressantes quant & la détermination
du genre et de la gravité de la blessure. Si vous apprencz par exemple que le patient & é1¢
atteint 4 la poitrine par un objet lourd, vous pouvez soupconner des cotes fracturées et des
lésions internes.

— Quand :

Il cst trés important de savoir quand la 1&sion a été occasionnée. Elle pourrait remonter &
longtemps sans avoir tracass¢ le patient jusqu’a lors, elle peut ne remonter qu'a quelques
heures ou méme quelques minutes. C'est une indication précicuse, notamment pour le
traitement aux herbes, car vous n'emploisrez pas exactement les meémes dans in cas ou dang
["autre, De méme si une cavité vitale a été frappée dans sa période de sensibilité maximale,
vous devrez employer une plante particuliére sans laquelle il risque de mourir.

— Ol :

Vous devez aussi absolument localiser 1a douleur avec précision. Une blessure profonde,
enfouie ou ancienne, sera trés difficile a situer exactement sans les indications détaillées que
vous obtiendrez du patient,

3. Toucher :

— Sentir en palpant :

Les endroits douloureux, brilants, enflés, ete. doivent &tre palpés pour déterminer la nature du
mal. Un gonflement et de la chaleur indiquent, par exemple, une accumulation d’énergie Yang.
Un renflement mou révéle que le Chi est en train de s’accumuler, alors que le renflement
ferme indique un hématome.

— Appuyer :

Appuyez sur la partie 1ésée pour tester sa sensibilité et observer la reaction du patient. Par
exemple. si la pression déclenche une douleur que le patient ressent profondément dans 1'os,
cela signifie qu’il pourrait y avoir fracture. Si la douleur ne donne pas I'impression de diffuser
profondément, il s’agira plutét d une contusion avec une accurnulation de Ch.

— Faire bouger :

Faire bouger la partie du corps qui a &1¢ blessée est tout a fait nécessaire pour le diagnostic,
surtout dans le cas d'une lésion osseuse ou articulaire. Faire délicatement bouger dans toutes
les directions un membre blessé vous aidera 4 percevoir la nature exacte de la fracture ou de la
dislocation. Une douleur ressentie trés profondément dans Iarticulation, lorsque ['os n'est pas
deboité, indique une lésion des ligaments et éventucllement des cartilages de cette articulation,



11-3. Techniques de soin

La premicre mesure a prendre, quelle que soit la blessure, c'est. vous 1'avez compris, d’y
porter un diagnostic. $'il ne s'agit gue d'une contusion, d*une articulation démise ou d'une
fracture, vous manipulerez et traiterez manuellement dans les régles la lésion pour apporter les
premiers soins appropriés, puis vous la couvrirez immédiatement de plantes médicinales.
Ensuite il faudra probablement que le patient absorbe d’autres plantes, essentiellement sous
formes de bouillons et de décoctions,

Le traitement manuel comporte huit techniques principales : Mho (effleurer), Jie (remettre en place),
Duan (prendre avec précaution), 7yvi (élever), Ann (appuyer), Mo (frictionner), Tuei (pousser)
et NMa (saisir). Huit techniques secondaires accompagnent les principales. [l s’agit de : Lha
(tirer), Guah (suspendre), Nhie (pétrir), Diing (supporter), Song (envoyer), Ban (faire bouger),
Dann (faire rebondir) et Yaw (secouer). Ces seize techniques de main fondamentales vous
permetiront de traiter tous les types possibles de blessure. Vous aurez besoin, néanmoins. d’un
professeur capable de vous indiquer toutes les finesses que requiert "application correcte de
toutes ces techniques de soin. Méme alors, il vous faudra quand méme beaucoup d'expérience
avant de pouvoir dire que vous savez soigner un blessé,

En plus de ces techniques de manipulation, le pratiquant motivé pourra s'initier au traitement
des lésions profondes par acupuncture, par 'usages des moxa et des ventouses. L'acupuncture
est une technique de soins qui consiste a insérer des aiguilles dans les cavités de Chi pour
modifier la circulation de ce dernier. Le moxa est une plante médicinale qu'on fait briler et
dont on utilise la chaleur pour soigner les maux qui affectent les articulations. Le ventousage
utilise cet objet pour attirer le Chi 4 travers les pores de la peau, afin d’atténuer certaines
douleurs.

Le pratiquant trés motivé pourra en outre s familiariser avec les plantes médicinales. Toutes
ces plantes différentes ont leurs propres spécificités et des finalités curatives distinetes, Une
plante médicinale peut étre trés toxique et exiger la présence d’une autre plante qui combattra
Peffet de son poison tout en préservant ses vertus. Une autre peut étre trop Yang ct avoir
besoin en complément d'une plante Yin pour neutraliser en partie les effets de la premiére,
Bien plus, certaines plantes d'une méme espéce. mais poussées dans des endroits radicalement
différents, n’auront pas la méme efficacité, ni tout a fait les mémes caracteristiques. L exemple
le plus évident &tant la différence de qualité qu'il peut y avoir entre une plante d’élevage et une
plante arrivée a maturit¢ de fagon naturelle, aux qualités bien supérieures, ou encore la
différence entre |a plante séchée et celle qui vient d’étre cueillie,

Une prescription se compose généralement d'un ensemble de plantes assez complexe.
Evidemment il s’agit de connaitre les possibilités de chaque plante et sa raison d'étre dans un
mélange. aini que la fagon dont elles se comportent ensemble. C'est la condition de base pour
eviter tout risque d'effets secondaires chez le patient. Vous devrez apprendre I'art de fabriquer
les pommades, les onguents, les liniments, les cataplasmes 4 base d’herbes. Si vous les cuisez
trop, par exemple, clles se trouveront trop chargées en énergie Yang ... et pas assez, cela ne
conviendrait pas non plus. L'ensemble de ces connaissances demande dix ans de travail
théorique et pratique et la compétence d’un maitre ou d'un docteur qualifié pour vous assister
tout au long de ce parcours. Nous ne développerons pas tout ce savoir, digne d’un herboriste
diplémé, Néanmoins, nous donnerons en annexe B une liste des prescriptions courantes &
usage géneral dont vous pouvez acheter les ingrédients a Taiwan, au Japon, 4 Pékin, 4 Hong-Kong
et dans toute autre grande ville de I"Extréme-Orient. Dans ce chapitre, nous nous limiterons &
I"étude de quelques unes des techniques de main citées plus haut,
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L. Mho (effleurer) :

Mho signifie done tater ou toucher légérement des doigts, caresser, passer la main sur... c’est
la premiére technique de massage. Effleurer I'épiderme a Uendront de la [Esion ¢t tlout autour,
peut créer une légére décontraction, un reldchement des muscles crispés. un effet trés
legerement sedatif. Cela permet au sang et au Chi de recommencer & circuler librement, De
plus, ce contact sensible avec le bout des doigts vous permet une approche tactile sans brutalite
de la I¢sion et de vous faire une premicre impression. Des experts en Chi Kung arrive méme
par ce contact & drainer le Chi en exeds, ce qui favonise grandement la guérisorn,

2. Jie (remetire en place) :

Jie signifie mettre en contact, mettre ensemble et fait reférence 4 la réduction des fracturcs, La
pratique du Jie dans 'art du Dye Da demande une grande cxpérience el une grande maturite,
Si vous n'agissez pas avec le degré de force qui convient vous serez incapable de les
manipuler nettement pour les écarter avant d'étahlir un contact an danceur.

3. Duan (prendre avec précaution)

Ducii signifie soulever el transporter avee précaution. Dygn comme 714, a technique suivante,
sont aussi des procédés de réduction des fractures et des déboitements, Le nom de cette
technique rappelle. par son sens. la fagon dont on porte un objet fragile ou une assiette pleine,
Faisant ainsi allusion aux précautions a prendre quand on manipule un blesse.

4. Tyi (élever) :

Ivi signifie elever, lever, déplacer vers le haut, I s’agit, 1a encore, d'une méthade pour réduire
les fractures et les déboitements,

5. Ann (appuyer) :

Ann signifie pousser vers le bas, 4un et Mo, la technique suivante. s'utilisent conjoiniement
sous ia forme &' un massage. ) servira & drainer \e Chi en exces o1 le sang coagule qui stagne
dans la region traumatisée.

6. Mo (frictionner) :

Mo signific frotier, frictionner, masser. Ann et Mo s utilisent done fréquemment conjointement

en massage. Le but de ces pressions et de ces frietions vise A débarrasser la partie du corps de
I'exces de Chi et des contusions.

7. Tuei (pousser) :

Tuet signifie pousser, Cette technique sert surtout 4 remetire en place les os disloqués ou
brisés. 51 ["os est fracturé en plusieurs endroits, il vous faudra trés souvent POUSSEr sur les
fragments pour les rassembler, les metire en place et les y maintenir. Si ¢’est une cote qui est
brisée, il faut utiliser unc technigue de poussée pour la remettre en place.



8. Na (saisir) :

Na signifie saisir, maintenir, Cette technique sert 4 maintenir ummobile le membre blessé pour
permettre 1'opeération de reboutemente. Les techniques Na peuvent se pratiquer & deux
personnes, |'une d’elle tenant le membre 1ésé tandis que "autre réduit la fracture ou
"articulation démise.

9. Lha (tirer) :

Lha signifie tirer, Cetie technique joue un réle important dans la remise en place d’une
articulation ou d'un os lésé, Lorsqu’un os est brisé ou une articulation démise, la douleur
intense provoque une contraction musculaire trés forte. Avant de pouveir remettre 1'os en
place 1l vous faudra tirer dessus assez fort, dans le cas d'une fracture comme d'un déboitement.

10. Guah (suspendre) :

Guah signifie suspendre ou pendre. Cette technique sert a remettre en place les os dislogués.
Elle est fréquemment utilisée pour remetire |'articulation de 1'épaule en place.

11. Nhie (pétrir) :

Nhie signilfie pétrir. pincer, comprimer, presser 4 1'aide des doigts. C'est une technique de
massage. Nhie et Dann (faire rebondir), s'utilisent scuvent conjointement. Quand vous
appliquez cette technigue sur un membre, vous utilisez vos doigls pour pincer cu empoigner
un muscle afin de le faire bouger et rebondir. Quand vous I'appliquez sur une articulation, ce
sont les tendons que vous pincez. Elle est wtilisee fréquemment au moment du diagnostic, pour
tester la réaction du patient,

12. Diing (supporter) :

Difng signifie supporter dans le sens de pousser vers le haut, Cest aussi une technigque utilisée
pour remettre les articulations démises ou les os fractures.

13. Song (envoyer) :

Song est aussi, essentiellement une technique utilisée pour remettre les articulations démises
ou les os fracturés. Lorsque 1'articulation est démise ou 'os fracture. il vous faudra séparer
nettement les fragments ou 1'os intact du reste en trant dessus, puis les orienter et les guider
vers leur place, pendant que la contraction musculaire réflexe les fait se rejoindre et les
maintient dans la position juste.

14. Ban (faire bouger) :

Ban signifie déplacer. 11 arrive que 1'os soit fracturé en plusicurs endroits et qu'il vous faille
ramener tous ces fragments dans le bon alignement, 11 arrive souvent aussi que la rotule soit
délogée de son emplacement d origine dans le genou, et 1] vous faut la remetire en place.
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Une fois que vous avez opéré la jonction, faites bouger le membre brisé ou ['articulation
disloquée, variez les angles. cecl vous permeitra de vous assurer gue vous avez correctement
réetabli la structure.

15. Dann (faire rebondir) :

Dann signifie exactement rebondir ou bondir, C'est une technique de massage. Saisissez le
tendon, tirez dessus et relachez-le. Cela réduit la tension musculaire et combat les effets d’un
ecrasement. Si vous appliquez cette technique immediatement aprés qu’une partie du corps ait
G1€ coincee sous un poids ou écrasée, vous pouvez réduire la gravite de la lésion de moitié,

16. Yau (secouer) :

Yau signific secouer. Tenez simplement le muscle et secouez-le. Cela réduit la tension
musculaire générale et permet une certaine décontraction du muscle lésé.

Ces technigues sont les procédés manuels de traitement les plus répandus, Beaucoup d'autres
méthades n'ont pas été répertoriées ici. En fait, ce que vous ferez, si1 vous avez a soigner
quelqu’un, sera une symbiose entre ce que vous aurcz appris de votre maitre et les
circonstances du moment, De toute fagon, dans une situation identique, tel maitre utilisera telle
methode, 4 ol un autre en utilisera une autre, Appliquez-vous tout d’abord 4 soigner des
blessures bénignes pour accumuler progressivement |'expérience et le savoir-faire qui vous
conféreront le pouvoir et I'autorité de soigner des blessures plus grandes et plus graves.

11-4. Soin des blessures courantes

La plupart des Iésions provoquées par un Chin Na concernent les articulations et ce qui vy
touche immédiatement, La lésion pourra étre profonde, affecter par exemple le Jigament ou le
cartilage, ou aussi superficielle qu'un bleu. Elle pourra étre aussi plus ou moins grave, du
tendon légérement irrité A la fracture. Nous commencerons d’abord par étudier le traitement
des lésions aux articulations ; nous aborderons ensuite les cas ol cette lésion s'¢est produite
ailleurs,

A. TRAITEMENT DES LESIONS AUX ARTICULATIONS

Avant méme d’aborder les traitements proprement dits, mettons en évidence cette constante ;
Lorsque I"articulation est endommagée par une torsion trop forte ou pour avoir été pliée dans
un mauvais sens, il en résulte une douleur trés intense qui proveque a son tour une contraction
genérale des muscles qui elle-méme sera respensable de "accumulation de sang et de Chi dans
la partie du corps lésée. Si vous arrivez a tirer sur les muscles juste aprés le traumatisme, vous
aller les étirer, les allonger, les empécher de se contracier trop nettement, favorisant ainsi le
maintien des circulations. Cette réaction diminuera largement la gravité de la blessure. par
exemple, si vous venez de vous faire mal au poignet, tirez immeédiatement sur chaque doigt,
puis massez légérement le poignet. Cela soulage la tension musculaire, résorbe en partic
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'enflure et prévient I'ankylose du lendemain.
De plus, ce léger massage diffuse 1'hématome
et facilite le travail de facultés innées de
'organisme & la récupération. 11 se fait par
mouvements circulaires. suivis d'une pression
vers le haut ou vers le bas (11-1). Bien siir,
vous ne devez pas agir ainsi sur une
articulation démise ou sur une fracture.

11-1

Voiei les 1ésions les plus courantes de 1'articulation :

1. Lésion du muscle et du tendon :

Prés de |'articulation, il s’apgit du type de lésion le plus fréquent. La lésion musculaire est due
généralement a une tension si forte que le muscle a claqué ou & une torsion anormale qui a
déchiré les fibres, Cette lésion déclenche immédiatement la douleur ¢t provoque done la
contraction des muscles et des tendons, Tout ceci engendre hématomes, gonflement et
accumulation de Chi. Dans la mesure ot il ne s'agit ni d’une fracture ni d’une dislocation,
votre premier réflexe doit étre de tirer sur les muscles 1&sés pour les etirer, d’effectuer un leger
massage et enfin d’appliquer un cataplasme de plantes médicinales sur la partie atteinte. Si
nous reprenons 1'exemple de la blessure au poignet déja cité plus haut, juste aprés avoir réagi
eomme indiqué, vous pouvez vous procurer de la glace et "appliquer sur la partie lésée. Cette
habitude occidentale m apparait efficace pour résorber le gonflement.

Au bout d’une demi-heure environ, contrélez a4 nouveau la blessure, Si la lésion est grave,
assurez-vous encore qu’il 'y ait ni fracture ni déboitement avant de reprendre le massage et
dappliquer les herbes. Pour masser, prenez une petite quantité de plantes en poudre, juste ce
quil faut pour créer une légére stimulation de la zone massée. N'en utilisez pas trop ; vous
suscitericz une douleur au massage qui aménerait a unc augmentation de 1'inflammation et du
gonflement. Dés la fin du massage. enduisez I'endroit blesse avec des plantes médicinales sous
forme de pommade ou de poudre conservée dans de ['alcool, puis enveloppez-la. Gardez ce
pansement toute la nuit, Attention, si la peaun est atteinte n’appliquez pas de plantes
médicinales. Certaines plantes pourraient aveit un effet toxigue sur une lésion cutanée. Le
lendemain martin, si la partie blessée est restée enflée de fagon imporiante, répetez le
processus, du massage jusqu’au pansement. Si vous conslatiez |'apparition de démangeaisons,
d’irritations, provoquées parfois par une mauvaise réaction au mélange de plantes, cessez-en
rapidement 1'application, lavez a I'eau claire pour faire disparaitre toute trace du cataplasime ct
appliquez eventuellement un baume calmant.

2. Lésion du cartilage et du ligament :

Elles surviennent généralement lors d'une mauvaise torsion, ou pliure. de |'articulation,
suffisamment forte pour déchirer les tissus et distendre, voire arracher, les ligaments. Cela
provoque alors une douleur fulgurante, des épanchements de sang et une stagnation du Chi. S
I'hématome n'est pas rapidement résorbé, le Chi va &tre cmprisonné dans les profondeurs de
'articulation. provoquant notamment un gonflement du périoste (la membrane enveloppant
I'os). Ces dechirures du tissu et cette inflammation générale, jusqu’aux parties les moins
accessibles de I’articulation, sont en général difficiles a soigner par le massage. On passe
habituellement par 1'acupuncture, le ventousage et par les plantes médicinales en application
externe. Les 1ésions au ligament et au cartilage s'accompagnent d'une lésion au tendon. En
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effer c’est lui qui offre une protection contre les agressions externes par torsion d’un membre
et qui constitue la premiére défense de 'articulation. Si cette défense est insuffisante, le
ligament, fragile ¢t peu préparé & accepter une telle contrainte, est touché a son tour, Ainsi
lorsque 1'articulation est lésée, vous devrez commencer par la traiter comme il vient d’étre dit,
puis vous devrez vérifier si le ligament est atteint aussi.

Trés souvent, une lésion sans trop de gravité dans une zone articulaire finit par guérir seule,
avee le temps. Vos occupations de tous les jours font travailler articulation et favorise
I"élimination progressive du sang et du Chi accumulés. Néanmaoins les traces d’une
hémorragie dans les profondeurs de |'articulation peuvent provoquer I'inflammation du
ligament et du périoste. stagner des années et finir par étre la cause d'une arthrose, des que
vous aurez pris un peu d'age. Ne néghigez pas les douleurs persistantes, signes de déséquilibres
enfouis. Dans de nombreux cas, la pratique du Chi Kung peut guérir les Iésions internes et le
phénomene d'arthrose.

3. Lésion par dislocation des os :

Lorequ’une articulation est pliée au-dela des capacités naturelles du hipament, celui-ei peut se
rompre ¢t les os maintenus & ['origine par ce ligament vont alors se disloquer, Cela peut aller
d'une séparation partielle et minime jusqu’a la dislocation compléte, ou |'os a quitté
totalernent sa place dans |a structure osseuse. Il s’agit woujours d’une lesion grave entrainant
dimportantes séquelles, Une fois qu’une articulation a eté démise de cette fagon, elle gardera
sa faiblesse toute la vie et sc démettra trés facilement. Lorsque ["articulation est démise, la
premiére des choses & faire sera de la remettre en place avant gque la contusion ct
I'accumulation de Chi n'empirent. Dés que les muscles sont contractés il est trop tard pour
agir. Apres avoir remis les os en place, enveloppez largement I'ensemble d’un cataplasme de
plantes. L' absorption de certaines plantes est auss trés bénéfique, mais elles sont difficiles a
trouver ailleurs qu’en Orient. Si un massage s avére nécessaire, ne brusquez pas Marticulation,
Massez doucement tout autpur.

Il v a plusieurs fagons de remboiter un os disloqué. Globalement, il s'agit de tirer et de pler,
En tirant, écartez un peu les deux os I'un de "autre, puis repoussez-les ['un vers 'autre dans la
position correcte de jonction. A ce moment |4, pliez "articulation el relogez-y I'os. Ne tirez
pas trop fort, car cela risquerait d’aggraver la lésion. Cependant si vous n'avez pas écarté au
préalable les deux os d rassembler, I"articulation ne pourra pas étre remise correctement en place.

Exemple 1 : ["articulation du doigt.

Si articulation d’un doigt est démise, tirez simplement
dessus avec douceur (11-2) puis pliez-le (11-3) pour
rameatire |'a2 en place

| 1-2



Exemple 2 : I"articulation du poignet.

Larticulation du poignet se compose de huit
os. Parfois I'un d’eux se disloque de fagon bien
visible, en créant une grosse boule sur le
poignet, Si ce cas la vous arive, tirez forte-
ment sur les doigts sans les secouer pour
dilater au maxinum 'articulation pendant que
vous remettez 1'os en place en poussant dessus
(11-4),

Exemple 3 : ["articulation du coude,

Si IMarticulation du coude se déboite, tirez sur I'avant-bras d’une main. tandis que de |'autre
vous maintenez fermement le segment supérieur du bras pour I'empécher de bouger (11-5).
Alignez les deux sezments puis pliez-les (11-6),

11-8

Exemple 4 : I"articulation de |'épaule.

Comme [articulation de ['épaule est plus forte que celles que nous venons de citer, 1l vous
faudra stirement 'aide d'une ticree personne pour maintenir l¢ patient immobile, Demandez-lw
de tenir fermement le blessé au niveau de la poitrine, en tdchant qu'elle reste le plus immobile
possible pendant que vous tirerez sur le bras déboité (| 1-7). Repliez ensuite le bras du patient
(11-8)
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4. Lésion par fracture ou ébréchement de 1’0s & la base de I’articulation :

Ce type de fracture est une des plus délicates a traiter, en grande partic parce que la portion
d’os fracturé n'est pas plus grosse qu’une esquille minuscule dont le médecin risque de ne pas
soupgonner I'existence. Il arrive aussi que le traumatisme ait brisé un élément de I'os en
plusieurs petits éclats. Dans ce cas, le mieux a faire sera de ne toucher a rien et d'aller &
I'hépital avant toute chose, pour faire passer une radio a la victime de l'accident. Ensuite, apres
la jonction des os opérée par le médecin, vous pouvez lui appliquer le cataplasme de plante et
lui faire absorber les herbes qui conviennent, si vOUS avez pu Yous en procurer...

B. TRAITEMENT DES LESIONS PRODUITES AILLEURS QUE SUR LES
ARTICULATIONS

1. Contusions :

— Contusions superficielles :

Elles sont le résultat de toutes les agressions que doit subir le corps, les chocs divers avec
quelque chose de plus ou moins dur. Pour la soigner, commencez par une application
immeédiate de glace qui stoppera |'évolution négative de la lésion. Aprés une demi-heure
environ de ce traitement, massez 'endroit pour diffuser 1'hématome. Une fois que le
gonflement sera en partie drainé, laissez agir les capacités naturelles de |'organisme. Utilisez
pour votre massage des plantes médicinales macérées dans 1'alcool et s1 vous n’en avez pas, de
I'alcool simple, de la racine de gingembre ou méme de 1'eau tiéde peut aider a la diffusion de
I'hématome. Aprés le massage, vous n'aurez sans doute pas vraiment besoin d'étaler une
pommade, 4 moins que la contusion ne soit sérieuse.

— Contusions internes :

Elles sont généralement dues 4 un choe sur le corps —essentiellement la poitrine— avec un
objet lourd, & un coup trés pénétrant porté en faisant usage du Jing, ou le résultat dans
I*articulation d'un contréle d¢ Chin Na poussé. Si cette contusion s'est developpée en
profondeur dans le corps, comme par exemple dans la cage thoracique, un massage n’aura pas
d’effet sur elle. Vous devrez avoir recours aux plantes, aussi bien 4 usage externe qu’interne.
On a redécouvert, & ce propos, que la consommation d'oignons crus ou i peine cuits, ou
encore celles des radis chinois séchés, contribuerait efficacement & la résorption de la
contusion interne, Si la contusion se trouve dans une articulation, comme aprés un contréle de
Chin Na trés poussé, la meilleure méthode de soin est alors I'acupuncture. Soyez trés vigilant
aux signes de contusions internes et traitez-les efficacement si vous ne voulez pas devoir subir
la loi de I'arthrose, plus 1ard dans votre vie.

2. Fractures, felures :

— Les fractures :

Les fractures sont aisément identifiables, dés lors qu'il ne §’agit pas d'un tout petit os, d’une
petite partie d'un os, ou d'une félure. Le plus difficile 4 diagnostiquer restant encore la fracture



minime sur une articulation, la félure étant, elle, pratiquement indécelable, méme parfois aux
rayons X, qui doivent étre, de toute fagon.votre recours systématique. En régle générale, ce
s¢ra ce que vous avez de mieux a faire en cas de fracture. Si, par hasard, vous ne pouviez pas
vous diriger vers 1'hdpital le plus proche, ni consulter un médecin, alors remettez en place les
fragments de |'os brisé avant |'apparition de I"hématome et éclissez le membre blessé avee une
attelle de fortune. Vous ne pourrez rien faire de plus tant que I'hdpital n'aura pas vérifié la
qualité de voire intervention. Ensuite, si vous avez la possibilité dentamer un traitement par
les plantes, vous pouvez espérer ramener la période de convalescence a deux ou trois
semaines.

— Les félures :

Si une douleur vive et profonde se fait sentir lorsque vous appuyez sur la partie lésée, ne faites
aucun massage. Attendez le verdict des rayons X ; il se pourrait bien que |’os soit f&lé et votre
massage aurait pu aggraver la situation. Appliquez-y simplement les herbes et immobilisez
I'0s jusqu’a la guérison.

3. Vaisseau capillaire rompu :

Souvent, a la suite d’un choe avee un objet dur,
vous verrez apparaitre soudain un renflement
mou au toucher. [l s’agit trés probablement de
I"éclatement d'une petite veine. Il suffit alors
d’appuyer avec le doigt de fagon constante
pendant cing minutes (11-9), Evitez le massage !
Seule la pression continue peut arréter rapide-
ment ["épanchement de sang.

11-9

4, Artére rompue :

La rupture d’unc artére a la suite d’un coup sur un point vital, telque le point de passage de
I'artére a la tempe, est fatale. Si 1'arére est rompue & un endroit ou un point de compression
est possible au dessus de la blessure, vous avez une chance de retarder [’hémorragie en
exergant une pression trés forte sur ['artére jusqu’a 'arrivée, qu'il faut espérer trés rapide, des
moyens medicaux,

5. Eclatement d’un organe :

Le foie et le rein sont les deux organes les plus susceptibles d’éclater a la suite d’un choc, ce
qui entrainera pratiquement invariablement la mort. Unc intervention immédiate d’une
structure médicale lourde aurait peut étre une chance, mais minime, de sauver la victime. Le
ceeur peut éventuellement s'arréter sous ['effet d'un choc ce qui, 1 encore, provoque
evidemment la mort. Néanmoins, et si ["organe n'est pas endommagé, les techniques de
réanimation manuclle, ainsi bien stir que celles dont dispose le monde médical moderne, ont
de trés bonnes chances de ramener la victime a la vie,
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6. Etranglement sanguin :

Si I'artéere est bloquée au niveau du cou, la perie de
consclience est immeédiate mais la mort ne &' ensuit pas
forcément, Si vous pouvez réanimer la victime dans les cing
minutes, ¢lle s¢ rétablira sans avoir subi de dommage au
cerveau, Mais au-deld, 'autonomie en oxygéne du cerveau
n'est plus suffisante et les lésions seront irréparables. La
mort survient par asphyxie compléte de cet organe. Pour
ramener la vicime 4 la conscience, il faut pousser de la
paume de la main entre la sixiéme ct la septiéme vertébre
dorsale (1 1-10). 31 la poussée est bien dosée, la circulation
du sang se rétablit par une contraction réflexe des muscles
de la nuque.

Je vous le recommande instamment : n"utilisez ces
techniques d’étranglement sanguin qu’en cas de
nécessité absolue. Yous puurrics (uer sans 'avoir voulu, L1-10

7. Etranglement respiratoire :

L étranglement respiratoire n'est pas, loin s'en faut, aussi
dangereux que I"étranglement sanguin. La victime a la
respiration momentanément coupée et si elle a perdu
connaissance, il vous suffira généralement d'un peu
d'eau sur son visage pour la ranimer, Si un scul des
poumons suffoque, vous pouvez atténuer la contraction
des muscles responsables de cette suffocation en
appuyant sur ["autre poumon ([ 1-11). Cette pression cree
une contraction de contréle. du coté qui ne subit pas
I"ctouffement. qui décontracte par la méme occasion les
muscles de I'autre coté. Mais ne poussez pas trop fort !

11-1]

8. Frappe au bas-ventre :

Tous les hommes connaissent la douleur aigué gue peut provogquer un coup de pied au bas-ventre,
Une frappe trés appuyée pourrail méme étre fatale. Ceel parce que le méridien de Chi qui
passe par la, passe aussi par le foie, dont la réaction au choc et 4 la douleur peut étre
extrémement violente, voire irréversible. Si quelqu'un est frappé a cet endroit, prenez-le
immediatement sur votre dos, son visage face au ciel et secouez-le de haut en bas (11-12).
Cela va ¢tirer les muscles contractés de la rézion de 1'aine et atténuer rapidement la douleur. [l
arrivera parfois que vous constatiez la remontée d'un testicule dans 1'abdomen, voire des deux.
Pour arranger cela, faites le simplement accroupir et apres avolr place vos deux mains sur son
ventre, poussez legérement vers le bas (11-13).
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11-13

9. Stagnation de Chi :

Cette stagnation. ou 1'arrét de la circulation du Chi es1, en général, la conséquence d’un coup
porté sur une cavite, Le choe provoque des épanchements, un gonflement sur la cavite, qui va
obstruer le méridien. De graves complications §'ensuivront 8i cette obstruction ne cesse pas et
si la circulation du Cai ne se rétablit pas. Le traitement de base pour débloquer le Chi d’une
cavité accessible sera de commencer par un massage, de poursuivre par une application de
plantes au dessus de la cavite et enfin de faire absorber les plantes médicinales prévues dans ce
cas-1a. Si le Chi est blogué dans des cavités plus profondes, en plus de ingestion de plantes,
le recours a I"acupuncture s’ impose.
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CHAPITRE 12
Conclusion

Avec plus de cing mille ans de recherches et de pratique derriére eux, les arts martiaux chinois
recouvrent un trés vaste éventail de techniques. Ils utilisent les bras, les jambes, toutes les
parties du corps et de nombreuses armes. Ils englobent 1'Externe et I'Interne, le physique et le
mental. Le Chin Na ne constitue qu'une infime partie de la formation totale. Comme nous
I"avions déjd mentionné dés le premier chapitre de cet ouvrage, tout ce que nous pouvons vous
présenter ici n'est que 1'essence physique. visible de la technique. Les niveaux supérieurs du
Chin Na qui exigent un travail sur le développement du Chi et du Jing, ne peuvent que se
ressentir et demandent |'assistance rigoureuse d’un professeur qualifié, Si vous désirez
atteindre un niveau d’expert sans cependant pouvoir suivre I'enseignement régulier d’un
maitre, 11 vous faudra alors lire, participer & des seminaires, beaucoup réfléchir et beaucoup
vous entraincr. Si vous perséverez, alors, aprés plusicurs années d’entrainement, vous pourrez
peut €tre acceder au seuil des domaines internes et plus élevés de la discipline.

Si nous ne vous avons pas présenté la totalité des techniques possibles de Chin Na, nous vous
avons, en revanche, apporté les racines de cette discipline. En puisant avec humilite ct
compétence a cette source lors de vos entrainements, votre niveau a bien des chances de
croitre et de s"épanouir. Mais si vous vous contentez d'apprendre les techniques par coeur et ne
cherchez jamais 4 progresser par des initiatives personnelles, vous resterez en retrait et ne
pourrez jarnais étre considéré comme un grand Maitre de Chin Na, Celui-12 sait conserver les
acquis tout en créant sa forme, dans le respect constant des lois et des principes fondamentaux
de son art. Nous espérons que d’autres ouvrages, établis par d'autres instructeurs, proposeront
des techniques plus fines, ou plus avancées, qu’elles soient de notre style ou de n’importe
quel autre,
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ANNEXE A
Translittération des termes chinois

Au sujet de 'auteur et préface
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VP 4RAET Shaolin Chin Na 8 ling
THE GinShao-Fon AL F3h Shii Seei Chi Kung
TH1LAL  vang Jwing-Ming # 4 A Lien Bu Chuan
A Wushu A B A Guag LiChuan
h A Kung Fu — SRR Yl LuMei Fu
@bk Pai Huo vl & . Shaw Fu len
& 4k Cheng Gin-Gsao + X448  ShihTzu Tan
At A~ Tai Chi Chuan K Fen Gin
5 i Rao Tao M Tsuoh Guu
ihic BERL Collége Tamkang ' &, Bih Chi
£ 4k3%  Tai Msien fF &k Duann Mie
1 4 Cheng Chuan 2 JuaGin
%A L Mao-Ching £} /X Tien Hsueh
47 Kuoshu Tk  Dim Mak
Chapitre 1
4% % Chin Shiong #bk  Chi Mie
# Aok LiuHo BaFa i Shiee Mie
LY 4 DuMie
7k 8 Dynastie Ching 1% Jh  Ren Mie
R Sai 4 4L Tzu Wuu Licu Ju
> #  KomChi
Chapitre 2
-V Shao Jiuan 84 Jyy Bo
¢ ] Jong Jiuan 44 DaMo
AW Daliuan B j2 4L i Gin Ching
™ Shen tt-4 Wai Dan
4 A Huo Jao Jua B3 ShyrSuoo
ML Fei Chvh ky4e Jwu Ba
Chapitre 3
AT Woh Jyy Fan fo 3460 Kow Jian Gieh
Y 4h 44 Dan Jyy Woh Jodl A Shao Jyy Ban
5454 Duolyy Woh @ %k Fen Cha Far
W # Faan Bel Joan L34 Shang Diau Fen
¥r A& Gieh YaFar T 1%  Shiah Diau Fen
w2 Moo Jyy Ya J- ¥E4%  Sheo Cham Jyy
T A 4% Shiah Ya vy 4l Shuang Fen Jyy
L 714 Shang Diau Far ¥k Jin Shou Far
J-4i 4 Shao Jvy Kow fe4eih  Kow Long Tac
L &1t Shang Faa Jyy fodl L Kow Long Wel
43 %k Joan Shou Far t F4F  Shang Diau Jyy
4445 loan Fen Jyy
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Chapitre 4

Choarn Far

Shan Charn Sou |
shao Charn Sou 2
Dy Charn Sou

Faan Charn Sou

Ya Wan

Chyan Y Wan
Shang Ya Wan
Shiah Ney Ya Wan
Shish Way Ya Wun
Faan %a Wan

Bah Wang Chiing Kl

Chapitre 5

Charm Joow

Shao Charn Joow

D Charn Joow

Faan Charn Joow.
Shang Charn Joow
Joun 8hen Charn Toow
Ya Joow

Shang Ya Joow

Jen Tiae Bian Dan
Shang Jiah Joow

Sem Wou Pa Liang
Shiah Yu Joow

Lao Hoann Bay Jiang

Chapitre 6

Shang Diing

¥iJuh Diing Tien

Bei Ping Kao Ya

Shiah Ya

Shuang Torng Bai For

Ing Shyong Kual Mwu
Tsch Diing

Yeang Tien Charmg Shisw
Duan Ting

Chapitre 7

Chapitre 8
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Yee Ji Yaan Chyh
Joan Wan

Shuenn Shoei Tuei Jou
Shuh Bu Tormng Shyng
Song For Shang Tien
Meou Joan Chyan Kuen
Torng Tau Bal For
Yo Ji Ao Chyh

Fan Shen Chin Yuan
Ing Shyong Yeou Lii
Yo Wa Tomg Shynpe

Trinoo Yaw Jaw Toow
Tien Hsuen D Joan |
Tien Hsuen D Joan 2
Joan Joow

Chyan Fan Joow

Shy Teu Yo Tuo
Chyan Shang Fan
How Shang Fan

Lao Hoann Bai Yu
Hui Taw Chin Y uan
Lan Hoann Yeou Lif
Shuang Sou Chin Shiong

Shit Ji Neou Tao

Suao ling

Chyang Poh Jyu Gong
Meou Sou Ya Jing
Sou Woh Long Tao
Sou kKow Long Tan
Sou Baw Dy Shyong
Bai Gang Meeng Hwuy
Hae Baw Shen lau
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Chapitre 9

Tien Shiee
Da Hsueh

Da Shiee

Yin

Yang

Nei Dan

Tiee Buh Shan
Jin Jong Jaw
Shaochong
Shaore
Shaoshang
Shangyang
Zhong-Chong
Sanjiac
(uanchong
Hepu

Fukou
Hand=Zhougshy
Neiguan
Wanmai
Kongzui
Chize

Quchi
Shachai
Qingling
liamyu

Qihu

Quepen
lianjing
Lougu

Chapitre 10

Ciay
Bo

Chapitre 11

Dynastie Sung
leng Guu Ke
Dynastie Ming
Tie Guu Ke
Dye Da

Yaw Shii

Yaw Jeou
Yaw Gau
Yaw Tang
Yaw Feen
Yaw Wen
Mo

e

Duan

Chapitre 12

Annexe A

Annexe B

Ao ® 4 DaSheng Di
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Kuehal
Baihui
Tien Ling Gai
Huivin
Haidi
Lingtai
liguen
Dan Tien
Qihai
Yamen
Tianzhu
Jiache
Yasha
Zenzhong
Suigao
Tianzong
Jinwed
Hsinkan
Ruzhong
Yingehuang
Fugen
Dabao
Tianshu
Dushu
Zudon
Taiyvang
Taivin
Yifeng
Ersha

San yue Shen
Na Jye

Tyi
Ann
Mo
Tui
Na

Guah
Nhie
Diing
Song
Ban
Dann
Yaw



ANNEXE B

Prescriptions de plantes
médicinales chinoises

Chaque style d’art martial chinois traditionnel posséde sa pharmacopée personnelle et I'art de
s'en servir. Dans la tradition, il s’agissait d’un savoir secret & ne pas révéler aux autres écoles.
C’est pourquoi il y a de trés nombreuses différences d’une école 4 1'autre. d’autant plus qu’il
existe des centaines de plantes de toutes sortes qui peuvent donner les méme effets, Nous
n’avons répertorié ici que quelques ordonnances. Le lecteur que cela intéresse peut facilement
se procurer les autres dans une librairie de Talwan, par exemple, car elles ne sont désormais
plus tenues cachées. Nous vous indiquerons ici le moyen d'utiliser les plantes macérées dans
I"alcool, les plantes réduites en poudre pour le traitement des [ésions communes, Nous vous
donnerans aussi les indications nécessaires pour préparer un cataplasme pour les fractures,
ainsi qu'une décoction de plantes 4 absorber en cas de 1ésion interne.
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1. Prescriptions de Yaw Shii (bain de plantes) ou Yaw Jeou
(macération de plantes) a usage externe.

La plupart de ces préparations avece des plantes macérées dans 1'alcool, prévues pour un usage
externe, ne peuvent étre bues et parfeis méme sont toxiques, a cause du choix de certaines
herbes non comestibles. Le contenu des prescriptions qui suivent peut étre acheté tout preparc.
Mettez simplement le mélange dans une grosse fiole ou une jarre ¢1 versez dessus une liqueur
a forte teneur en alcool, ou de 1'alcool pur (quoiqu'il ait tendance & &tre un peu trop volatile).
Les chinois utilisent de alcool de riz, qu'on trouve partout et a bon marché. Les vins, les
ligueurs trop douces. conviennent mal, Le¢ niveau doit submerger la plante de deux 4 cing bons
centimétres. car les plantes séchées vont on absorber une bonne partic, Fermez
hermétiquement. Les récipients en verre sont les plus appropriés car totalement neutres, Qu'ils
soient, si possible, opaques. De toute fagon, gardez votre préparation a ['abri de la lumiére
pendant au moins quarante jours, Plus longtemps le mélange aura macéré, plus il sera fort,
Plus vous aurez mis d’alcool et moins 'effet en sera concentré.
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Quand vous aurez besoin de vous en servir, versez la dose qui vous convient dans un bol, Si
Vous en avez pris un peu trop, ne le reversez jamais dans le récipient principal, vous pollueriez
le reste de la préparation. N'utilisez pas votre macération sur une plate ouverte, vous risquez
des problémes si elle pénétre dans votre organisme. En Chine, pour dix dollars U.S., vous
pourrez acheter I'une de ces prescriptions qui devrait vous durer des années. Les trols qui
sulvent servent toutes a éliminer les contusions et 4 empécher le gonflement pendant le
massage. Pour les préparer, reportez-vous aux lignes qui préceédent,
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2. Prescriptions de Yaw Feen (plante réduite en poudre) a
usage externe pour le traitement des Iésions communes.

Le Yaw Feen a usage externe est généralement utilise en application sur 'endroit 1ésé pour en
réduire le gonflement et favoriser la guérison aprés le massage. [1 ne faut sutout pas I'absorber.
Si les chairs sont 4 vifs, ne mettez pas d'herbe. Elle risquerait de s'infiltrer dans 1'organisme et
d’y provoquer une infection ou des effets secondaires. Lorsque vous passez commande d’une
herbe, vérifiez bien qu'elle vous parvienne sous forme de poudre, comme il est précise sur
I'ordonnance. Une fois que vous aurez fait 1'acquisition de votre plante réduite en poudre,
mettez-1a dans un récipient trés hermeétique que vous n'ouvrirez qu'en cas de besoin.

Lorsque vous vous voulez en faire usage, prenez-en une poignée suffisante pour recouvrir
toute I’étendue de la lésion. Mélez-la & un alcool, ou méme & une macération de plantes déja
préparée, de fagon a obtenir une substance de la consistance de la pite a modeler. Recouvrez-en
la partie du corps & soigner et protégez votre cataplasme avec une feuille de plastique
correctement fixée pour qu’elle reste en place vingt-quatre heures. Au bout de cette periode,



=
%\H
v

I o 5

L

AT

16
I Ry

.
-

‘?\'éﬁ *r-\*ﬂ?wé* '?'“F"f";“
A‘q

_
=

1
L

f - ﬂ\,,\u
SR

>
SR
=

o«

'3

Otez le plastique et nettoyez la contusion 4 1'eau tigde, Si ¢’est toujours trés enflé, massez et
refaites une application. 11 peut arriver que vous supportiez mal une de ces herbes et qu’elle
vous donne démangeaisons et irritations. N'attendez pas vingt-quatre heures, nettoyez toute
trace de votre poudre et appliquez une pommade calmante. Essayez 4 nouveau quelques jours
plus tard ; si la réaction revient, n’utilisez plus cette plante. Trois prescriptions courantes sont
jointes & ce paragraphe. Pour la seconde, on vous remetira un paquet dans lequel vous
trouverez en plus une herbe de couleur noire, dont le nom est Da Sheng Di. Cette herbe a des
propriéiés Yin qui favorisent la résorption rapide des gonflements. Pour I"utiliser, placez-la
dans un bol et immergez-la dans 1'alcool, Laissez reposer deux heures pour ramollir 1'herbe,
puis broyez-la jusqu’a obtenir une pite de consistance homoggne que vous mélangerez 2 la
poudre d’herbe de la prescription. Délayez alors légérement le tout dans un alcool, comme
indique plus haut,
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3. Prescriptions pour les dislocations et les fractures.

Ces prescriptions vous serviront spécifiquement pour le traitement des 1ésions osseuses. En cas
de fracture, appliquez une préparation aux herbes, en usage externe, au dessus de la lésion et
faites absorber également des herbes prescrites en usage interne afin d’empécher la stagnation
du Chi et du sang et afin d’accélérer le processus de guérison. Nous vous presentons deux
prescriptions & usage externe, deux prescriptions 4 usage interne qui visent a résorber le
gonflement et deux prescriptions a usage nterne pour favoriser la guérison,

A. Les prescriptions & usage externe :

La preparation est la méme que celles des prescriptions de la section 2. La seule différence se
situe au niveau de la fagon de dispenser les soins. Aprés avoir enveloppé la partie blessée,
vous devez I'immobiliser pour éviter que les fragments de 1’0s ne se séparent & nouveau,



B. Les prescriptions a usage interne pour résorber les gonflements :

Nous présentons deux prescriptions 4 cette fin. Pour préparer ces herbes a la consommation,
placez-les dans une casserole, versez dessus une tasse et demie d’eau, faites mijoter a feu
moyen jusqu’a ce gu’il ne reste plus que quatre-vingt-pour-cent du liguide et buvez-le, L herbe
peut Etre réutilisée une fois, cnsuite elle doil &tre jetée. En géneéral, il vous faudra au moins
trois & cing paquets d’herbes, ee qui correspond a six a dix doses, pour résorber complétement
le gonflement. Vous pourrez alors passer aux herbes présentées plus loin et dont le but est
d’accélérer le processus de guérison,
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C. Les prescriptions a usage interne pour faciliter la guérison :

Les deux prescripltions suivantes servent & accelerer le phénomene de soudure des [Tagments
osseux. Pour préparer la premiére i la consommation, placez 1'herbe dans une casserole,
versez dessus une tasse et demie d'un liquide & forte teneur en alcool et faites mijoter & feu
moyen pendant environ une demi-heure, puis buvez le breuvage. L’herbe peut 8tre réutilisée.
En Chine, on fait souvent cuire I'herbe une heure avec du poulet, on boit le bouillon et on
mange le poulet. Si vous voulez essayer, cuisinez la volaille avec ses os. La seconde
prescription ge prépare de fagon identique, sauf que vous utilisez pour moitié de [’alcool et
pour moiti¢ de 1'eau,



Prde

ey
o

— |
T

="
Cd

&

= o O
SR an
_'_,\“:.E\F¥
R

RN

DR~
|

-
-

..J--_‘.L
L P

v
=i\ %\‘:{%

11

-r\**—\“‘;—?'!: -
L

o

W=

*
5
S

s
-

L
L

S A

o R
i Sl
S

A

L

= e
=1 .
5

oK

ﬂ-"&'«‘;ijfm*
2 e 3

i

€

B
me R

f_:

%

<\,
SIS

=~

"
— s
32
T
RO NG

Ay
¥

e
~
AT AN oy
: \:.\ .
ER P
P
2
S

et L)
4 %:R

e
s
A
2
=
da
N

@
aa %’ ﬁ,,*lﬁ\*“v'

Y m

"

4

e
;

T =N

-
m%%
-

-y

SO

=

o e

Y
]

=3
AS oSS
=\ :
=

i(
— 4
0 O

S e e 3
i

QO — O,
=5
-3
.

o
g
S
Fﬁ\t
ta!
v \ ~
RS

.

R
w5

7

4. Prescriptions de plantes 4 usage interne pour guérir les
contusions internes.

Les prescriptions suivantes sont absorbées par voie orale pour venir i hout des contusions
profondes, Dés que vous vous serez procuré ces plantes en poudre, mettez-les dans un
récipient trés hermétique que vous n'ouvrirez qu'en cas de besoin. Ce sont des herbes qu’on
achcte souvent non pulvérisées pour pouveir les bouillir dans 'eau ou dans 'alcool. afin de
s'en servir dans le traitement des lésions internes graves. Par ailleurs on peut les conserver en
maceration, pour les avoir toujours prétes en cas d’urgence. Dans ce cas, vous pouvez boire le
liquide, o alors cuire |'herbe choisie avee de 1'aleool et un poulet, Nombre de ces poudres 4
usage interne doivent &tre ingérées avee précaution car elles sont trés puissantes et prise en
trop grande quantité, I'cffet en serait plutdt néfaste & la santé, Pour ces prescriptions, la
posclogie est d'une cuillére a café de poudre, matin et soir
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Annexe C
Notes

Avertissemeni général |

ces guelgues notes succintes sent la powr donner au lectewr Vinformation gui pourrdit i
mangier ait cours de sa lecture. Elles sont d ‘autant moins abondantes que |'autewr revient lui-
méme presgue wujours sur les notions et les termes inconnus du public eccidental dans le
chapitre qui convient. Par ailiewrs, pour de plus amples informations vous powrrez consuller

avee profit les aulres onvrages de [ miienr

= FFmsie - Wng=

[l s"agit du terme exact pour désigner "ant du combat, les
techniques maortiales en Chine. Léquivalent du
“Bujursu™ japonais. Le terme Kung Fu que ['on emploie
dans ce sens en Occident 4 une dimension plus large @ il
exprime 'idée de Vaceomplissement humain par le
wavail et n'est pus forcément li€ aux arts martiaus,

1. Lox snides do Kangg Fae

M en existe une inlinie gquantié. cut Sgard &
|"eaceptionnelle Jongévité de la culiure chineise ¢t la
prande inventivitd de ee peuple. On les distingue sur un
nlan géopraphique @ styles du nord et sivles du sud de la
Chine, avee des spbeilicités auxquelles il ast fait allusion
duns ensemble du Hivee ; mais surlout en sty los externes
gt en stvles inlernes gui prétendent chatun au
diveloppement de IMénergie micricure, Le premier aprés
avoir formé “l'extérieu™ | le corps, lu force physique ¢
toutes les qualités neurs-musculaires,, le second
directement,

les grands styles internes darts martiaux chinais sont le
a1 Chi Chuan, le Liv Ho Ba Fa, le Hsing Y1 ¢1le Pakua.
Les styles eaternes senl souvent inapirés du
comportement des animaux. Les plus souvent entés dans
cet ouvrage sont le style de la Grue Blanche, de la Griffe
du Tigre, de ln Seree de "Adgle plus connus sous leur
dénemination anglaise © White Crane, Tiger Claw et
Eugle Claw,

Le Liu ho Ba Fa est 'un des styles intemes les mains
connus du Kung-Fu chinois. Cette école, qui ressemble
an Tai Chi Chuan, fut crédée sous la dynastie Sung (960-
| 274y par un ermite morjagnard du nem de Chen Bow,
Comme pour tous les autres styles intemes il est congu
pour L entrginement du Chi Kung par les ants martiaus,

3. Cer avant propas de 'auleuar date de 1987, 1] es1
interressant de constater que Maltre yang a tenu parele.

4 Chi

Connu surtout sous le nom japonais de K1 Cette force
qui régit Punivers ast a la fois énergie du cosmos, des
¢léments, de¢ "homme ot jusqu’i fa vapeur légere gui
s'échappe du bol de rie chaud, On le traduit couramment
par “énergie” ou “souffle™ sans rendre la viritahle

signification de oo piot pour un asistigue, Les cavites de
Chi gont des points placés le long des meridiens e1 des
vaisseauy ol le Chi est en coneentration plus impoctante,
H est possible 4 influer sur la circulation de cene énergie.
saft dans un but curan? O acupaneiure répertorie plus de
sepi cents cavites) soil pour contrdler, etourdir, blesser
ou tuer un adversaire (le Chin Nu utilise cent huit de ces
cavités),

S«.ting

Le pouveir. le flux de puissance. [1 sagit moins d'une
Energie que d'une fagon de contréler et d'utiliser des
anergies comme Chi (Energie Intérieur) 1 Li (la force
musculaire) c'est pourquni. le Jing 281 une notion tres
éfroitement Jide gux arts martisux chinpis. 1l ¢xiste de
nombreux Jing, selon le type d'énergie vise, Celte
conception éncore inconnue en aceident est i la base de
lous les svstémes martiaux chinois, externas ol intermnes.
Paur plus de renseignements sur le ling. reportez-vous d
I'etude trés compléte de Matire Yang Jwing-Ming
intitlée - Fad ¢hi chuan supérienr, théoriv géndrale er
garieipe o energie,

6. Tai chi chuan supérienr, théarie générale et principe
de 'dnerefe, publié dans la méme collection. 11 s'agit
d'un ouvrage sur le Tai Chi Chuan, les prineipes qui le
régissent, les énergies qui entrent en jeu.

7- Le "Yi Gin Shin " de Da Mo

e Livre du Dévelappement Musculaire™ suvrige
ancien et fameux, Gerit par le moine bouddhisie indicn
Da Mo, micux connu sous le nom de Boddhidharma,
arrivé en Chne vers 526 apres J.C. et mstallé uu Temple
de Shaolin, C'est 1a que, pour résoudre le probléme de la
mauvaise condition physique des moines usés par une
ascese mal malwisee, il derivit ce livre et permit par la
méme occasion & la légende du Temple de Shaolin de
prendre som essor..

K- Mévidiens et vadeseai ey Tl

11 existe douze méridiens principaux (appelés méridiens
Ching) répartis par paires symétrigques qui relient chague
orgune wves le reste du comps, des méndiens secondaires
{appeles méndiens Low) elient les premiers 4 la surface



du corps. La circulation du Chi dans les méridiens
s'appelle la “Grande Circulation” (Da Chon Tien). A
ceux-ci s'ajoutent huit vaisseaux principaux qui
dquilibrent les maridiens, dont les deux plus importants
soat fen Med er Dy Med, La circulation du Chi dans ces
yaisseaux, et natamment les deux principaus, s'appelle 1a
"Potite Circulation” (Shae Chow Tie),

Y Chi Kungr, pratiaue mariiale ef vinte

10- Wal Dan Chi Kieng

Il existe plusieurs méthodes pour accéder & un niveau
supérienr de maitrise du Chi, La premigre d'entre elles
est le Wai Dan, un ensemble d'exercices qui visent &
stimuler localement le corps par un mariage entre tension
museulaire ef méditation. 1l a été developps puis Lié aux
arts martiaux par les moines du Shaclin 11 se pratique
depuis plusicurs sitcles,

1o M B

Le mot chinois Ma signitiant “cheval’” renvoie dens le
vocabulaire des arts martiaux 4 Midée de positian. 11
s'agit ¢l'une position de face, jambes largement Scartbes,
geneux [¢girement fléchis,

12 [han Tien

Le “Champs de UElixir” dit aussi Far Lo, le Fournea.
est le réservoir de Chi le plus imponant du comps, situd
trois doigts au dessous du nombril, La seconde méthode
de Chi Kung appelé Nei Dan, qui est & onigine de wous
les grands styles internes des arts martiaux chinois, vise
essentiellement & dévelapper la ¢apacite daccwmuler le
Chi dans e DanTien, Reportez-vous a Ja technique #137,

13- Position “quatre-six"

Qualre dixiéme de votre poids sur la jambe wvant, six
dixiéme sur la jambe arriere, ou autrement dit @ un appai
plus net sur la jambe amiére,

14- Janibe

Il s'agit bien eir de lo lerminologie anatomique, La
jambe compléte la cuisse en dessous du genou et leur
ensemble constitue e membre inférieur appelé
communément du nom d une de ses partics | la jambe. ..

15- Le Triple-Réchanfiowr

Cet organe n'existe pas en médecine occidentale. La
medecine chinoise enlend par ce mot plutdt une action
guun argane, Le “Trinle-Rechautfeur” il partie des

“Bovaux” est & une fonction d excrétion

16- Petir haif

Le "Funny Bone" (I'os rigolo) comme an 'appelle en
anglais n'a jamais fait viee personne, [ g'agit de cette
légere escroissunce située juste a coté de Ja pointe du
coude qui, si vous la cognee par mdgarde, réagit avee
urie sensibilite extréme et vous engourdie tout le bras.

17- dlevolatre

L¢ mot est du vacabulaire de la pharmacopee ancienne e
désigne le produit obienu en faisant macérer des plantes
dans "alecol.
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