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BIEN DANS SON AGE

BIEN DANS SATETE

Tai chi: entrez dans ladanse du silence

Enchainement de mouvements lents, élégants et précis tels une choré! :h'e au ralenti pour sa partie visible, cet art martial ,
au-dela de sa contribution a une meilleure santé du corps et de I’esprlfj St une véritable école de vie.

ngagez-vous! Ne faites pas le mou-

vement! Clest le mouvement qui se
(( fait.» Message a priori paradoxal

que celui de Jean Michel, a ses
éleves, a 'occasion d’un cours de tai chi du
coté de Fribourg. Président
de 'association suisse de g
IEcole de la Voie inté-  oqiy
rieure, méthode créée en A"
1988 par le maitre Vlady
Stévanovitch (1925-2005), le
jeune retraité précise: «Comme ¢a
inspire, ¢a expire, ¢a respire tout seul, "
les mouvements se font tout seuls aussi; ils
e sont pas construits.»

Lengagement est donc & comprendre ici comme
un passage a 'acte de... ne rien faire, ou plutdt de
laisser faire pour devenir soi-méme le mouvement.
Pour ce pratiquant depuis bientot vingt ans, Cest
plus que cela encore: «On peut faire du fitness
en écoutant de la musique ou en parlant avec
quelqu’un, mais pas du tai chi. C’est une néces-
sité de s'engager.»

Qualité de présence a Pinstant, on Paura com-
pris; pleine conscience de I'«ici et maintenant»,
que Jean Michel traduit en ces termes: «Quand
on pratique, on essaie d’étre totalement présent
dans le mouvement qui se passe, sans penser
au suivant. En ce sens, le tai chi, Cest un
art du moment présent.» Art du moment
présent, mais avant tout «art corporel
énergétique orienté vers le bien-étre
et la santé (..) issu des arts internes
traditionnels chinois, le Tai Ji Quan et le
Qi Gongy, annonce le site internet du méme
nom consacré a l'art du chi, «ensemble cohérent»
de techniques traditionnelles rassemblées, dans leur
essence, par Vlady Stévanovitch, aprés suppression
du coté culturel chinois.

Une voie spirituelle compléte

Pour bien saisir Pesprit qui nourrit ces formes et
postures, il faut savoir quelles sont appelées a «mo-
Diliser 'énergie du corps et favoriser la circulation
du chi (1a part a plus subtile de Iénergie vitale) dans
une perspective d’équilibre, de santé et de bien-étre;
que les mouvements apportent un centrage “corps
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et esprit”, pour les Chinois I'étre humain étant un
tout, sans séparation entre corps, dme et esprit».
Ainsi, comme le releve Jean Michel, «il sagit d’une
voie spirituelle compléte, pas juste d’un exer-
cice physique». Dés lors, et méme si on
"’ parle aussi de respiration, relaxation
S8 9 et détente, «on ne fait pas du tai chi
"/ pour obtenir quelque chose, on fait du
tai chi pour faire du tai chi; pour vivre ce
moment de qualité qui vous fait vous rap-
procher de la vraie vie.» Dans cette perspec-
tive, poursuit notre interlocuteur, «le tai chi ne

se termine jamais; C’est un exercice de vie».
Membre du comité de la méme association,
pratiquante depuis treize ans et également ensei-
gnante, Mary-Claude Chaudet, de Payerne (VD),
évoque d’autres bienfaits de I'art du chi a travers les
souhaits exprimés par ses nouveaux éleves: «Leurs
attentes, c’est de gérer leur stress, mieux dormir et
mieux maitriser leur respiration.» Intervient donc
une notion d’équilibre, physique et psychologique,
que Jean Michel explique ainsi: «On entre dans un
état et une dimension autres que la dispersion habi-
tuelle. On s'unifie.» Un travail qui passe par une
concentration autour du tan tien (le fameux hara
des Japonais), centre physique et énergétique du

corps.

Méditation active

Concretement, et c’est 1a une des particulari-
tés de I'Ecole de la Voie intérieure, qui ne propose

pas de théorie, mais uniquement de la pratique
par I'expérimentation directe, la premiére partie
de Ienseignement est consacrée au programme
classique des mouvements (pratique des formes,
dont les trois principales: les 24, les 108 et les 127
postures); tandis que la seconde partie du temps.
est destinée aux techniques de chi proprement
dites, qui, dans les écoles traditionnelles chinoises,
étaient réservées aux éleves avancés. «Il s’agit de
techniques trés spécifiques pour mobiliser le chi,
dont la circulation naturelle dans le corps peut étre
activée», souligne Jean Michel, avant d’insister sur
les «grands moments de silence, de concentration
intense» qui ponctuent cette méthode qu'il définit
comme «une sorte de méditation active... extré-
mement efficace pour la santé, la joie de vivre, le
bonheur».

Plus précisément, entre autres bénéfices «pas-
sés» dans leur vie quotidienne, Mary-Claude Chau-
det et Jean Michel ont constaté, péle-méle, et chacun
de leur coté, «moins de précipitation et moins de
fatigue, moins de dispersion et un retour a une atti-
tude plus natureller. Saluant, au passage, e génie
de Vlady Stévanovitch d’avoir su mettre au point
une pédagogie claire et facile d’acces parfaitement
adaptée aux Occidentaux», Jean Michel ajoute:
«Une grande chose que j’ai appris avec le tai chi,
Cest que 'on peut se concentrer en étant totalement
ouvert, détendu...» Jef Gianadda

Pour en savoir plus: www.artduchi.com

Des stages pour débuter ou se perfectionner

«Sa pratique assouplit les
articulations, développe une
respiration profonde, procure
une détente musculaire et
nerveuse, stimule des fonctions
vitales. Elle développe la force,
la souplesse, la concentration,
le calme intérieur, la qualité

de présence. Elle harmonise la

personne avec elle-méme et
avec son environnement.» Vaste
programme que celui annoncé
al'enseigne de I'art du chi par
I'association suisse de 'Ecole de
la Voie intérieure qui organise,
du 22 au 26 avril, a Bex (VD), un
stage de Paques accueillant les
débutants comme les prati-

quants expérimentés. Travail

au sol et travail debout seront
proposés dans le cadre enchan-
teur du centre d'accueil et de
formation La Pelouse (www.
lapelouse.ch), pour une durée
de séjour au choix (d'une demi-
journée a cing jours). J.G.
Informations: www.tantien.ch
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