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La feuille de bambou
Yves Jeannotat

La peur, l'angoisse, la méfiance,
l'appréhension, en un mot: la contraction est une
attitude particulièrement caractéristique
des peuples européens. Les Européens
sont des hommes fatigués. Or, la fatigue
est l'aboutissement de la tension nerveuse
inutile et de la crispation. Sous son effet,
l'action tend à perdre progressivement sa

qualité de rendement au fur et à mesure
que les muscles se contractent: la volonté
ne suffit plus à dominer la panique générale

de l'organisme; les mouvements
perdent leur coordination. Certes, le corps est
plein d'énergie encore, mais l'étincelle fait
défaut: la libération n'est plus possible. La

relaxation, indispensable à la performance,
devrait être au centre des préoccupations
de tout sportif et de chaque entraîneur: car
elle s'acquiert!
D'abord en n'arrêtant pas sa pensée vers
l'action elle-même, mais en la portant vers
les buts lointains à la conquête desquels
elle contribue à nous acheminer. En

dirigeant cette pensée, ensuite, en direction
des éléments qui exercent des effets positifs

sur l'action: libéré, le corps peut alors
se mouvoir librement et sans entrave. Alan
Silitoe, dans sa merveilleuse nouvelle «La
solitude du coureur de fond», fait dire à

son personnage principal: «Je place une

accélération et elle est tellement rapide et
accentuée que je pense ne pas avoir couru
jusque-là et n'avoir dépensé aucune énergie.

Et j'ai pu y parvenir parce que mes
pensées étaient plus loin déjà!» C'est ce que
l'on appelle la «fermeture de la mémoire»:
j'oublie tout, j'oublie que je suis en train de
courir parce que je suis trop occupé à penser

à autre chose; je cesse, ainsi, de m'api-
toyer sur mon corps assailli de souffrance
et de me courber sur moi-même.
L'homme n'est pas fait pour lutter contre la

douleur ni pour refouler la souffrance; il doit
les épouser comme il doit le faire des
éléments. Quand Hilary racontait son ascension

de l'Everest, rapporte le Dr J. Kenneth
Doherty, il parlait de la conquête de ce sommet;

mais Tensing, son sherpa, disait: «La

montagne et moi, ensemble, nous avons
atteint les cimes.»
Désireux d'approcher la pensée du
bouddhisme, Eugen Herrigel décide, un jour,
d'apprendre l'art du tir à l'arc sous la direction

d'un maître de Zen. Tout à coup, le

maître lui donne l'ordre suivant: «Cessez
donc de penser au tir! Comme vous le faites

maintenant, le résultat ne peut être
bon!»
- «Je ne peux m'en empêcher», lui ré¬

pond l'élève, «la tension devient trop
douloureuse».

Le maître reprend alors en ces termes qui
sont un enseignement pour tous les
sportifs..., et pour les autres aussi: «Cette douleur,

vous ne la sentez que parce que vous
ne vous êtes pas laissé aller. Tout est pourtant

si clair! Une simple feuille de bambou
peut nous apprendre ce qui doit être fait:
elle se courbe de plus en plus sous le poids
de la neige. Soudain, la neige glisse au sol,
sans que la feuille ait bougé! Restez
comme cela quand vous êtes au point de
tension extrême, jusqu'à ce que le jet
tombe de vous. Il doit en être ainsi: quand
la tension est achevée, le jet tombe de
l'archer comme d'une feuille de bambou,
avant même qu'il n'y pense!»
1

Tel est le vrai système de décontraction,
basé sur l'abandon de soi, sur l'acceptation

de l'univers et sur la libération des
inhibitions personnelles (voir aussi « Le combat

ritualisé dans le sport est-il un moyen
de contrôler son agressivité? Réponse donnée

par le judo! P. 4).
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