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A Tramelan, dans les an-
nées 60, je jouais au Peére
Noél en décembre, dans la
famille Wallis. J’étais loin
de me douter que la petite
fille qui récitait sa poésie
deviendrait la célébre
Cate Wallis. Aprés sa sco-
larité, Cate fait un appren-
tissage de photographe a
Lausanne. Exergant ce
métier, elle débarque a
Paris et fait, en 1967, la
connaissance de Vic No-
vas, photographe lui aus-
si. Tous deux suivent des
cours de karaté. Ils séjour-
nent bientdt cinq mois au
Japon et s’initient aux dis-
ciplines orientales. Alors
que la trentaine s’annon-
ce, Cate dirige trois écoles
d’arts martiaux et totalise
5 ceintures noires. De re-
tour en Suisse, elle met au
point une technique
mieux adaptée aux Occi-
dentaux: ’Osae do Ryu, ce
qui signifie: école de la
voie du contrdle.

Cette discipline permet a
chacun - de 4 a 90 ans! -
de prendre conscience de
son corps, de le respecter
en le maintenant en bon
état, d’en régulariser le
circuit d’énergie. Elle per-
. met de canaliser la violen-
ce ancrée dans chaque in-
dividu. Ce n’est pas un
sport, ni une religion, ni
une technique de combat:
P’osae do ryu est basée sur
une doctrine de non-résis-
tance. C’est une soupape
de défoulement de I’éner-
gie intérieure polluée.

On pratique actuellement
Posae do ryu en legons
groupées a:

Bienne, salle d’entraine-
ment, rue Alex-Schoni
30a,

La Chaux-de-Fonds, Les
Gentianes 40,
Saint-Imier, rue Baptiste-
Savoye 33a,

tous les soirs de la semai-
ne.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Du nouveau

avec Cate Wallis

L'arbre

Debout, pieds nus, enraci-
nés dans le sol. Le corps
droit, mais sans raideur,
bras ballants le long du
corps; laisser tomber vos
épaules.

La téte, sommet de I’arbre
«pousse» le ciel.

Ni les dents, ni les levres
ne sont serrées; détendez
vos machoires; vous serez
étonné de constater com-
bien elles sont crispées
chaque fois que vous y
songez!

Respiration abdominale,
telle celle d’un bébé dans
sa couchette.

De cette station détendue,
en fermant si possible les
yeux, faites tourner votre
bassin a gauche et a droi-
te; cela conduit votre téte
et vos bras en souplesse.
Etes-vous capable de tenir
3 4 5 minutes sans vous
crisper?

Le roseau

...plie, mais ne rompt
pas!

Méme station de départ
que pour ’«Arbre».

Vos lunettes vont vous gé-
ner, Otez-les!

Respiration toujours ab-
dominale.

Votre téte est lourde; sen-
tez-en le poids en dodeli-
nant légérement.

Elle tombe lentement en
avant; le menton touche
la poitrine; les épaules sui-
vent ce mouvement en
avant, puis le dos, jus-
qu’au bassin. Les jambes
restent tendues.

Laissez votre corps s’al-
longer vers le sol, les
mains se rapprochent de
vos pieds: insistez, encore
un centimetre..., encore
deux millimeétres. Vous
devez avoir la sensation
de «lacher».

Allez aussi bas que possi-
ble, méme si vous n’arri-
vez pas a réaliser la figure
ci-dessus.

Remontez lentement jus-
qu’ala station de départ et
décontractez-vous en lais-
sant la téte, les bras et le
haut du corps tourner par
le mouvement de rotation
du bassin comme pour
I’«Arbrey.

Ces deux premiers exem-
ples n’offrent apparem-
ment aucune difficulté. Le
plus difficile est de se dé-
contracter, en ne pensant
qu’a son corps.

Tenez, en ce moment ou
vous lisez ces lignes, vos
machoires sont-elles dé-
contractées? Vos épaules
sont-elles tombantes?
Oui?, alors vous avez ga-
gné. Bravo!
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