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Passionné de Taiji Quan, je suis excité comme une puce quand j’apprends la 

naissance de nouvelles contributions. C'est un peu Noël en quelque sorte. 

Je remercie donc sincèrement Joël pour ce cadeau sorti de la hotte de son 

cheminement et c'est pourquoi j'ai accepté sans réserve qu'il se serve de ma vidéo de 

l'enchaînement du bâton de sourcil et de participer à la correction de ce livre. 

 

 Début 2010 j'ai mis un certain nombre de vidéos sur le web, dont celle du bâton. 

Je l'ai fait pour que notre style ait un plus grand rayonnement public car pour qu'il y 

ait de la vie il faut de l'échange, et pour cela il faut sortir de son cocon. 

Je l'ai fait également pour aider les pratiquants quand ils sont tous seuls à la maison 

sans leur professeur. Je me suis aussi aidé moi-même car on découvre beaucoup de 

choses à corriger en s'observant sur l'écran. 

Je reprécise ici que ces vidéos sont « copyleft ». C'est à dire que vous pouvez les 

utiliser à votre guise, même pour un usage commercial, mais vous ne pourrez pas apposer 

de « copyright ». 

 

 J'ai appris cette forme auprès de Claudy JEANMOUGIN qui l'a lui-même reçue de 

Maryse FOURGEAUD aujourd'hui décédée. Je ne connais pas les origines de cet 

enchaînement. Bien qu'il y ait certaines ressemblances, il ne s'agit pas de l'enchaînement 

de Xing Yi Quan enseigné par Charles LI et Serge DREYER. 

Cette forme ne fait pas non plus partie du corpus du Yangjia Michuan Taiji Quan 

transmis par Me WANG Yen-Nien. Les élèves de celui-ci, dont Maryse et Claudy, la 

pratiquaient après les cours. Ils ont commencé en cachette pour ne pas le vexer, mais un 

jour Me WANG s'est  aperçu de leur manège et est revenu sur ses pas en riant. Il a pris un 

des  bâtons, a fait une démonstration très convaincante et s'en est allé. 

Il a montré par là que lui aussi avait pratiqué autre chose et qu'il n'était pas interdit 

de le faire. La constance dans la pratique et la fidélité à un style tout en étant ouvert sur le 

reste, c'est une bonne voie pour progresser. 

 

 Apprendre des enchaînements pour le challenge de la mémorisation ou pour rajouter 

des lignes sur son CV, c'est sauter à pieds joints dans le bûcher des vanités. 

Ce qui compte vraiment c'est de comprendre ce que ceux-ci nous apportent. 

En ceci chaque arme nous apprend quelque chose de nouveau et de particulier, une 

autre manière de bouger, une exploration plus grande du spectre gestuel. Mais ce n'est pas 

seulement cela. Les armes du Taiji Quan sont comme des outils qui impriment en nous leur 

énergie. 
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Par exemple, l'éventail qui flotte dans l'air va guider nos mouvements dans les 

trajectoires et donc nous permettre d'être plus adroit. Sa légèreté va nous apporter une plus 

grande finesse. L'épée qui est droite et pointue va nous permettre de mieux focaliser notre 

intention. Le sabre qui est courbe va nous permettre d'investir l'espace autour de nous. 

Il serait intéressant qu'un médecin chinois prenne notre pouls pour constater notre 

état énergétique après la pratique intensive de chaque arme. Je suis sûr que les méridiens 

les plus sollicités ne seraient pas tout à fait les mêmes. 

 De plus, il ne faut pas croire que le corps est une sorte de sac sur lequel on ajoute 

un morceau de bois ou de métal. Non, l'arme devient une extension, un prolongement du 

corps. Nous l'incorporons dans notre "schéma corporel neurologique". Les porteurs de 

lunettes me comprendront. Pour appréhender ce qu'est un "schéma corporel neurologique" 

vous pouvez penser aux estropiés qui sentent encore leur jambe et qui peuvent même en 

souffrir. 

 

 

 
 

 

 Et le bâton, me direz-vous, qu'apporte t-il ? 

 C'est une des cinq armes traditionnelles de base des arts martiaux chinois au même 

titre que la lance, la hallebarde, l'épée et le sabre, mais selon moi il occupe la place 

centrale car je trouve que sa gestuelle est la plus universelle et celle qui comporte le plus 

de diversité. 
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 Puisqu'on peut l'utiliser des deux côtés, le bâton va permettre d'améliorer la 

bilatéralité (se dit d'une capacité motrice ou sensorielle qui concerne les deux côtés du 

corps), de mieux distinguer le Yin et le Yang, tout en impliquant la totalité du corps. En effet, 

avec un sabre, une épée ou un éventail, il est possible de ne bouger en gros que les bras 

(quand on débute). Avec le bâton, ce n'est pas possible : tout doit bouger. C'est aussi vrai 

avec la lance et la hallebarde, mais les deux côtés ne servent pas de manière égale 

comme avec le bâton. C'est pour cela que la pratique du bâton agit en profondeur et nous 

fait vraiment changer et évoluer. 

 

Ne comptez pas trop apprendre l'enchaînement seulement avec ce livre ou 

seulement avec la vidéo. Avec les deux ensemble, c'est déjà plus facile : la vidéo montre 

les dynamiques, le livre explique les détails et présente le contexte, d'où leur intérêt 

indéniable. 

Mais c'est encore mieux si on suit les cours d'un enseignant. Il y a des choses qui ne 

passeront que par lui. C'est ce qu'on appelle la transmission. Vidéos et livres sont des outils 

qui vont vous permettre d'aller au-delà, de mieux comprendre. 

 Il se peut que vous perceviez des différences dans la vidéo et le livre avec ce que 

fait votre enseignant. Ne vous formalisez pas et comprenez qu'aucune transmission n'est 

uniforme. Sur 50 élèves restant 50 ans avec un maître, vous aurez toujours des différences 

au bout du compte. 

 Dans tous les cas privilégiez la version de votre professeur tant que vous travaillez 

avec lui et n'oubliez pas que la forme n'est qu'un outil, pas une fin en soi. 

 

 Il ne me reste qu’à vous souhaiter une bonne pratique, de profiter des joies de 

l'étude et d'en récolter les fruits. 

 

 

Hervé MAREST 
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Je tiens à remercier tout particulièrement Hervé MAREST pour avoir accepté 

l’utilisation de sa vidéo sur l’enchainement Bâton Sourcil, pour la rédaction de la 

préface, pour son accompagnement sans réserve dans la réalisation de ce manuel, 

pour sa disponibilité, et, pour ses conseils experts. 

 

 

Je tiens à remercier Luc NORDSTRÖM-SCHÜLER pour sa précieuse 

collaboration à la réalisation des photographies (seconde partie du manuel), pour 

ses suggestions, son avis sur la mise en forme. 

 

 

Je tiens aussi à remercier Béatrice FOURNY, Fabrice COUET et Ewan 

NORDSTRÖM-SCHÜLER ainsi que Raymonde RADIGOIS pour leur participation et 

leurs avis. 

  

 

Je tiens à remercier Nathalie, ma fille, pour sa contribution dans la mise en 

œuvre des fichiers informatiques pour l’élaboration de ce manuel. 

 

 

Je tiens enfin à remercier Danièle, mon épouse et professeur de Taiji Quan, 

pour les photographies (seconde partie du manuel), pour la relecture et ses conseils 

de présentation. 
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 Alors que je pratiquais le Judo Jujitsu depuis quelques années, J’ai découvert le 

monde du Taiji Quan en 2002 quand Danièle, mon épouse, a commencé à pratiquer cet art 

martial chinois qui, à vrai dire, ne m’a pas attiré plus que cela dans un premier temps. 

 

Ce n’est qu’en septembre 2010, de plus en plus déçu des orientations « sport de 

combat » du Judo et de son éloignement de l’aspect « art martial » du jujitsu, que j’ai enfin 

débuté la pratique du Taiji Quan au sein de l’association Akti’Zen animations que nous 

venions de créer, Danièle et moi, un mois plus tôt. 

 

Danièle, qui est membre du Collège Européen des Enseignants du Yangjia Michuan 

Taiji Quan, a pris en charge les cours de Taiji Quan. 

 Quant à moi, j’ai proposé en complément aux adhérents qui le souhaitaient, une 

initiation à la pratique du bâton moyen type bâton de marche (« jo » en japonais), réalisant 

ainsi un vieux projet personnel de faire profiter les autres des aspects passionnants propres 

au maniement du bâton. 

 

 Deux mois plus tard, en novembre 2010, aux rencontres de l’Amicale du Yangjia 

Michuan Taiji Quan qui avaient lieu à Loctudy, en Bretagne, j’ai découvert avec 

naturellement un grand intérêt  qu’il existait un enchaînement «bâton sourcil ». 

 J’ai appris ensuite qu’il existait une vidéo de cet enchaînement réalisée par Hervé 

MAREST et qu’elle était disponible sur internet. 

 

 En juin et juillet 2011, je me suis concentré sur la mémorisation de l’enchaînement 

en faisant des dizaines d’aller-retour entre l’ordinateur pour regarder la vidéo et le jardin 

pour exécuter les gestes avec le bâton. 

 Dans la foulée, j’ai suivi un stage dans lequel Hervé proposait la forme « bâton 

sourcil » dont j’ai pu tirer un maximum d’enseignement grâce à mon investissement des 

semaines précédentes. 

 

 Suite au stage, j’ai eu l’idée qu’un manuel sur l’enchaînement « bâton sourcil » à 

l’image du « petit manuel du débutant » écrit par Hervé (pour ceux qui veulent travailler le 

« Shi San Shi »), pouvait être un outil complémentaire intéressant à la vidéo. 

 

 A la présentation de mon projet d’élaborer un tel manuel, Hervé a spontanément 

accepté que j’utilise des captures d’images de sa vidéo. 
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A la rentrée 2011-2012, j’ai proposé à Béatrice, Fabrice, Luc et Ewan, quatre 

adhérents de notre association, d’apprendre l’enchaînement « bâton sourcil », et ainsi de 

m’aider, d’une part, dans la pertinence des commentaires à rédiger sur chacune des 

captures d’écran et, d’autre part, dans la mise en œuvre d’un ensemble d’éducatifs 

d’approche cohérents. 

 

Ce manuel est donc le résultat de l’investissement d’un groupe de passionnés qui 

ont chacun apporté leur pierre à l’édifice, notamment motivés par l’envie de voir le plus 

grand nombre découvrir plus facilement le plaisir d’apprendre cet enchaînement « bâton 

sourcil ». 

 

Ce manuel se compose de trois parties. 

 

La première partie commence par un éclairage sur ce qui se cache derrière un 

enchaînement. Ceci pour permettre à chacun d’aborder au delà de la gestuelle qu’il faut 

mémoriser, l’intention qui doit rayonner chez celui qui effectue un enchaînement, intention 

qui passe notamment par le regard. 

La première partie se poursuit par un panorama succinct des nombreux bâtons qui 

ont vu le jour dans les différentes parties du monde, pour finir par la description du « bâton 

sourcil ». 

 

La seconde partie décrit tout d’abord les changements de direction présents dans 

l’enchaînement « bâton sourcil ». Ceux-ci numérotés de 00 à 26 sont la base de la 

convention suivie tout au long du manuel pour décrire les différentes phases de 

l’enchaînement. Cette convention permet de savoir à tout moment où on se situe et peut 

aider  plusieurs personnes distantes à échanger sur l’enchaînement « bâton sourcil ». 

La seconde partie aborde ensuite une présentation de quelques éducatifs qui amène 

progressivement le lecteur, en troisième partie, aux commentaires des images de 

l’enchaînement « bâton sourcil » proprement dit. 

 

La troisième et dernière partie décrit l’enchaînement à partir de la position de départ 

(phase 00) jusqu’à la position finale (phase 26). 

Chacune des phases, correspondant aux changements de direction (00 à 26), est 

agrémentée de captures d’écran commentées (pour décrire les gestes effectués), et, se 

termine par le placement des inspirations et des expirations. 
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 Extrait de « Robin Hood and his merry men » 
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���������4�X�¶�H�V�W���F�H���T�X�¶�X�Q���H�Q�F�K�D�vnement  ? 
 

01_1 Définition :  

Le Tao ou Dao en chinois, le Kata en japonais est un enchaînement de 

mouvements, le chemin menant à la �P�D�L�W�U�L�V�H���G�H���O�¶�D�U�W�� 

Les mouvements sont des coups de poing, des coups de pied, des blocages, des 

projections, �G�H�V���O�X�[�D�W�L�R�Q�V���«���S�R�X�U���G�H�V���H�Q�F�K�D�vnements à mains nues mais aussi des estocs, 

des frappes,...  pour des enchaînements avec armes (épée, sabre, éventai�O�����«���H�W���E�k�W�R�Q�V���� 

Pour que les gestes soient sans retenue, la plupart de ces enchaînements se font 

dans le vide, contre un ou plusieurs adversaires virtuels. 

 

01_2 Eta�S�H�V���G�D�Q�V���O�D���S�U�D�W�L�T�X�H���G�¶�X�Q���H�Q�F�K�D�vnement :  

Pour pratiquer un enchaînement il faut franchir plusieurs étapes. 

�/�D���S�O�X�V���p�Y�L�G�H�Q�W�H���H�V�W���O�¶�p�W�D�S�H���G�H���P�p�P�R�U�L�V�D�W�L�R�Q���G�H���O�D���V�X�F�F�H�V�V�L�R�Q���G�H�V���Pouvements qui 

�F�R�P�S�R�V�H�Q�W�� �O�¶�H�Q�F�K�D�vnement. Pour simplifier, on peut découper �O�¶�H�Q�F�K�D�vnement en une 

succession de « paquets de gestes » exécutés dans une même direction. 

00 Départ 

Exécution des gestes du départ 

Changement de direction 01 

Exécution des gestes de la phase 01 

Changement de direction 02 

Exécution des gestes de la phase 02 

�«���H�W�F�� 

 

�/�¶�D�S�S�U�H�Q�W�L�V�V�D�J�H�� �G�H�V�� �J�H�V�W�H�V�� �I�D�L�W�� �D�S�S�H�O�� �J�p�Q�p�U�D�O�H�P�H�Q�W�� �j�� �X�Q�H�� �p�W�D�S�H�� �S�U�p�S�D�U�D�W�R�L�U�H��
�F�R�Q�V�W�L�W�X�p�H�� �G�¶�p�G�X�F�D�W�L�I�V�� �T�X�H�� �O�¶on découvre au fur et à mesu�U�H�� �T�X�H�� �O�¶�R�Q�� �D�Y�D�Q�F�H�� �G�D�Q�V��
�O�¶�H�Q�F�K�D�vnement. On les aborde généralement en début de cours. 

 

Une fois libéré de la mémorisation, il va être possible de gagner en fluidité ; les 

gestes réfléchis dans un premier temps deviennent intuitifs puis presque instinctifs. 

Il devient possible alors de porter son attention �V�X�U�� �O�¶étape du placement de la 

respiration.  

�/�D�� �V�X�F�F�H�V�V�L�R�Q�� �G�¶�L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V�� �H�W�� �G�¶�H�[�S�L�U�D�W�L�R�Q�V�� �M�X�G�L�F�L�H�X�V�Hment placées va rythmer 

�O�¶�H�Q�F�K�D�vnement. 

Par la suite, il sera éventuellement possible de modifier les séquences de respiration 

pour effectuer un enchaînement plus martial. 

Première partie 
 


