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Le tai-chi, ou le

_lent chemin vers
Pequilibre interieur

Depuis quelque temps déja, les techniques d’entrainement
mental sont au centre des débats concernant I'optimisation effi-
cace des performances sportives ou autres. Grace a la recherche,
les processus intérieurs sont de plus en plus considérés dans
I'enseignement du sport. Cependant, les possibilités méthodolo-
giques visant a développer I'aspect mental durant I'apprentis-
sage ne sont de loin pas toutes exploitées.

Erik Golowin
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nos aptitudes mentales et phy-
siques simultanément pour les co-
ordonner de facon optimale?

Derriere des concepts comme psycho-
régulation, training autogene ou dé-
veloppement des forces mentales, se
cacheactuellement un grand nombre de
méthodes plus ou moins décriées. Ces
pratiques sont censées nous aider a mai-
triser notre mental. Les méthodes d’en-
tralnement s’articulent autour de di-
verses formes de méditation, de tech-
niques suggestives ou d'exercices de vi-
sualisation parfois pratiqués de maniere
naive ou superficielle. Nous sommes
donc en droit de nous demander si ces
processus rapides, psychologiques ou
ésotériques, favorisent véritablement et
globalement 1'amélioration des perfor-
mances.

Il existe actuellement encore beau-
coup de préjugés a l'encontre des mé-
thodes d’'entrainement asiatiques. Elles
font toutefois ressortir des points inté-
ressants dans les domaines précités.
Nous ne pouvons aborder sérieusement
le sujet que si nous parvenons a com-
prendre la fonction et les structures de
ces modeles de développement et non
en y voyant uniquement des «tech-
niques de mouvement exotiques». Dans
cette optique, il est souhaitable de faire
ressortir certaines idées directrices mé-
thodologiques de la pratique du tai-chi,
qui permettent de développer ses apti-
tudesalaperformance.Letai-chiestune

c omment pouvons-nous développer

pratique chinoise de mouvements cor-
porels établis selon un enchainement
continu, qui allie également action et
méditation afin de susciter 1'équilibre
intérieuretdelibérerl’énergie profonde.
Lorganisation méthodologique du pro-
cessus de développement peut étre défi-
nie en trois étapes.

Premiére étape:

le principe de la lenteur

Lorsque le corps, I'esprit et'ame sont en
équilibre continu, on parle d’harmonie.
Pour développer cet état de dynamique,
ilconvient d’assimiler et de pratiquerles
formes du tai-chi selon le «principe dela
lenteur». Les mouvements s’enchainent
en continu de maniere trés lente et trés
précise.C'est ainsi quel'on peut accorder
toute son attention aux processus inté-
rieurs. Ceci est I'une des conditions per-
mettant de suivre son développement
personnel.

La force vitale est un concept central
de cette philosophie asiatique.Le but est
de découvrir la régularité et les rythmes
de la force qui anime esprit et ame. Sa-
voir reconnaitre, sentir et vivre selon ce
«flux intérieur» pour atteindre la réalité
mentale est I'expression d'un processus
d’apprentissage global quis’inscritdans
le cadre de l'entrainement du tai-chi.
Létre humain apprend plus efficace-
ment lorsqu’il est sincére envers lui-
méme. La réalité mentale, qui peut par-
fois étre considérée comme la «vérité in-
térieure», correspond a la prise de
conscience des processus d’assimilation
etdecontréleal’endroitoul’'onsetrouve.

Une pratique réguliere est censée susci-
ter I'équilibre intérieur et I'intégration
en soi des mouvements de 'univers.

Deuxiéme étape:

le processus de I'équilibre intérieur
La pratique des mouvements corporels
dutai-chiestl'undes éléments dela mé-
decine chinoise traditionnelle. Celle-ci
met I'accent sur la faculté de pouvoir se
détendre. En améliorant cette faculté de
maniére ciblée, nous pouvons augmen-
ter notre bien-étre, ce qui peut avoir des
vertus thérapeutiques. On sait en effet
qu'un grand nombre de maladies ou de
troubles du développement sont provo-
qués par la nervosité. Les tracas de la vie
quotidienne font accélérer notre pouls
et fatiguent notre cceur inutilement.

Le développement de I'’équilibre inté-
rieur, de la sérénité, est au coeur du mes-
sage délivré par l'enseignement du tai-
chi.La paix de'ame est un élément qua-
litatif important permettant de coor-
donner efficacement développements
intérieur et extérieur. Au niveau émo-
tionnel, cette paix peut étre considérée
comme étant un état de sérénité exempt
d’agressions. Combinée a la pratique de
mouvements corporels, elle permet au
sujet d’avoir un pouls constant et calme,
dont le rythme est fonction d'une respi-
ration profonde et réguliére. A ce stade
dudéveloppement,lafaculté d'imagina-
tion sert a provoquer une «détente» et
un «centrage» intérieurs. Lors de ce pro-
cessus, différentes techniques de visua-
lisation peuvent aider a gérerl'optimisa-
tion du «centrage» intérieur. Cette régu-
lation de notre équilibre intérieur nous
permet de sentirle «flux vital» quiesten
nous et de parvenir a une stabilité ainsi
qu’a une harmonie dans le mouvement.

Troisiéme étape:

I’entretien de I'esprit

Lorsque nous avons trouvé la paix inté-
rieure, il convient de faire durer cet état.
Ceciimplique un développement équili-
bré des activités mentales et physiques.
Dans le cadre de I'entrainement lié a la
pratique du tai-chi, les aspects mentaux
sont considérés comme étant un «entre-
tien de l'esprit». Intégrés a l'entraine-
ment, ces aspects peuvent remplir di-
verses fonctions:

o faciliter I'accomplissement des mou-
vements;

® permettre une concentration intense;
@ renforcer les processus de régénéra-
tion et de guérison;

e maintenir la dynamique qui gere la
fluidité des mouvements;
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Enseignement et entrainement

Cette position est 'un
des éléments caracté-
ristiques du tai-chi
chen, le plus vieux style
encore pratiqué de cet
art martial. La progres-
sion illustrée ci-dessous
met en évidence les
grands principes favori-
sant le développement
de la concentration
conformément aux
trois niveaux d’appren-
tissage.

Eclairages

Photo:Thomas Cunz

® générer un sentiment favorisant l'ex-
pansion de la vitalité.

Selon les principes du tai-chi, la
connaissance globale de son corps n’est
possible que sil'union de I'action et de la
méditation est l'objectif de l'entraine-
ment. Cette union se réalise en quatre
étapes:

1) Développement del'idée:visualisation
del'enchainement des mouvements.

2) Libération du flux vital en soi:l'esprit et
I'ame percoivent l'enchainement des
mouvement al’avance.

3) Développement de la forme: accom-
plissement des mouvements corporels.
4)Cléture du cycle: grace a sa faculté
d'imagination, le sujet percoit la struc-
ture du mouvement en tant que prolon-
gement de son corps. Il sent comment il
s'épanouit et vibre, a la maniére d’ondes
sonores. Dans un méme temps, cette re-
présentation revient au centre, et la
concentration est approfondie.

La cléture du cycle prépare aux mouve-
ments qui suivent. Tout comme une ré-

action en chaine éternelle, la forme est
générée par I'enchainement rythmique
des mouvements. La diversité des
formes nous enrichit intérieurement et
stimule notre créativité. Nous arrivons
ainsia gérer les forces en continu de ma-
niere fluide et extrémement précise.
Lesprit acquiert la paix recherchée, et la
personnalité peut s'épanouir.

Jusqu’a aujourd’hui, I'art du tai-chi est
considéré comme étant le chemin per-
mettant de découvrir notre vérité inté-
rieure et de la suivre. Dans cet état d’es-
prit,nous pouvons nous ouvrir aux mou-
vements de l'univers etlibérer une éner-
gie profonde. Ce développement repose
sur 'assimilation en soi des lois et des
processus naturels. Dans cette optique,
le tai-chi peut étre pleinement intégré a
la science du sport dans le cadre de I'en-
trainement et de l'apprentissage du
mouvement.
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