TAIJIQUAN

UN TAICHI « SANS COLONNE VERTEBRALE »

UNE VOIE SANS ISSU

[l est patent que la pratique du TaiChi, en fonction de nos propres objectifs, ne
peut se réduire, nous le verrons tout au long de cet article, a une bonne ou
mauvaise utilisation de la Colonne Vertébrale (CV), méme si ¢’est une de ses
exigences. Par ailleurs, les indications basiques du TaiChi le plus répandu dans
le monde, telles que : bouger lentement et agréablement, faire travailler ses
articulations en douceur, entretenir son équilibre, sa mémoire. .., comme toutes
les gymnastiques douces, seront, quoiqu’il en soit, bénéfiques pour le corps.

Par Alain Jacopino.

lain Jacopino est responsable
Technique de Sakura I'Art du
Mouvement, expert en Ans
Energétiques Chinais, théra-
ute en Médecine Tradition-
nelle Chinoise - Diplimé de I'école Huaxia
ef de l"association d"acupunciure de la Pro-
vince de GuanXi de la République Popu-
laire de Chine.
Il est I'éléve de maitre Kenji Tokitsu, de
docteur Toshiko Yavama et de docteur
Chen Gesheng. Ceinture noire Séme degré
de Sambo Combat, CN. Téme dan FFK et
CN. Téme dan, décerné par maitre Kenji
Tokitsu. Laissons-lui la parole.
En introduction, il existe unc étape préala-
ble qui s"impose avant d'expliquer concré-
tement le rdle de la CV dans la pratique du
TaiChi. Afin de poser une réflexion effi-
cace sur I"objet de cet article, je vous invite
@ vous poser certaines questions dés main-
tenant :
Pourquoi pratiquons-nous, pourquoi les
gens pratiquent-ils, be TafChi 7
Par le TaiChi, comment en bougeant lente-
ment &l en « souplesse » puis-je construire
un corps en meilleure santé ou le corps
martial, selon les intéréts de chacun 7
est ce suffisant 7
Une fois ces questions posées, je vous pro-
pose ici des éléments pour alimenter votre
réflexion.
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Plusicurs réponses ont vu le jour, si je les
regroupe par calégories sans doute pourrez
VIOUS, vious y reconnalire : « o n'esi pas més
Foin de chez moi, ga me fair faire quelgue
chase, ['alme bien l'ambiance, mon méde-
cin me I'a conselllé, on entend dire pariout
que ¢'esf bon powr g santé... » Pour ces
deux demniéres catégorics, la pratique du
TaiChi doit apporter quelque chose, il va
I"attente, sous-jacente, d"un résultat objec-
tivable.

Un équilibre perfectible et fragile
Par ailleurs, notre corps n'a pas besoin de
noire intervention pour fonctionner, il ne
nous demande pas notre avis pour faire ce
qu'il a & faire,- nous maintenir en vie -, il
sait le faire de fagon innée | Et pourtant,
en lien avec notre fagon de vivre, notre hy-
giéne de vie, son équilibre est perfectible
et fragile. Ainsi, pour mieux fonctionner,
notre corps a besoin de notre aide. Notre
pratique du TaiChi peut y contribuer,
Vous aurez trés certainement pu lire ou en-
tendre de certains experts cette formule :
« ¢a permet de se relicher, de se décon-
tracter, de faire circuler le Qi... » Ainsi, le
fait de pratiquer en lenteur, permettrait de
trouver la décomraction, le relichement et
favoriserait une bonne circulation du Qi,
Ceci me semble surprenant ! Par quel mi-
racle, le processus du relichement pour-

rait-il voir ¢ jour ainsi, sans une méthode
adaptée, sans suivre certains principes 7
Voici ce que dit Maitre Kenji Tokitsu & ce
sujet : « §'exercer av Tal Chi ne signifie
pas faire des séries de mouvements gu'on
appelle le Tal Chi Chuan. L'exercice du
Tat Chi revient avant fout & former le
corps qui pent s activer en suivant le prin-
cipe du Taf Chi. Cela reviem & activer les
parties ¥in et Yang du corps de sorte
qu ‘elles forment une complémentarité dy-
namique, En ¢ffer, si on i sail pas aciiver
fe corps de cette fagon, comment peut on
dire qu 'on pratigue le Tal Chi Cluan ? »
1l est facile de comprendre que chacun
vient et pratique avee ce qu'il cst au mo-
ment ot il pratigque, si la personne est ten-
due, inévitablement, méme lentement, elle
pratiquera de fagon tendue, C'est comme
si, 1l était suffisant de dire, méme des mil-
liers de fois, 4 quelqu’un « reldche toi ou
déstresse toi », pour que cela fonctionne,
nous savons qu'il n'en est rien. Et pour-
tant, combien de fois, 'avons-nous en-
tendu 7 Et trés certainement méme,
1"avons-nous dit sans résuliat 7

Alors, comment la pratique du TafChi
peut-¢lle nous aider de fagon efficace dans
cette recherche de la détente, source de
bien éire 7 Avant toute chose, il est indis-
pensable de construire le corps de TaiChi.
Avangons, quel est le rile de la colonne

vertébrale dans notre quotidien et dans la
pratique du TafChi ? La colonne verté-
brale, nous le savons, est le pilier du corps
humain, Elle protége la moelle épiniére,
véhicule du systéme nerveux. Et, ce que
nous savons peut-étre moins, clle a aussi
un rile d’un point de vue énergétique. En
effet, selon la tradition ayurvédigue par les
chakras principaux, et selon la MTC, par
les 2 merveilleux vaisseanx que sont le
Vaisseau Gouverneur et le Vaisseau
Conception. Etre capable de mobiliser
notre CV, c'est done avoir consciemment
une action bénéfique et équilibrée sur
notre corps physique (yin) el énergélique
(yvang).

Trouver la tension juste en fonction
de l'objectif visé

Afin d"utiliser correctement notre colonne
veriéhrale pour la pratique du TatChi, il v
a un préalable inévitable : sans se soucier
de parler de décontraction ou de détente,
la seule chose qui compte, trouver «la ten-
sion juste en fonction de V'objectif visés,
I'équilibre corps-esprit, source de santé et
de bien étre. Pour ce faire, il est nécessaire
d'étre capable de fagon volontaire, d’acti-
ver (contracter et décontracter) notre corps
dans sa globalité 7 Nous devons augmen-
ter la qualité du « Yi, I'intention », que
J'appellerai par commodité de langag

Commande Cérébrale Musculaire (CCM).
En effet, faisons cette introspection : «
comment décontracter ou éduguer notre
corps dans la tension juste si nous ne pou-
vons pas le mobiliser par le « Yi » autre-
ment dit par notre CCM 7 Par exemple :
mettez-vous debout et essayez de contrac-
ter vos ischions jambiers {muscles qui se
trouvent derriére la cuisse), sans les tou-
cher avee vos doigis. Si vous avez réussi,
la qualité de votre CCM est déja bien édu-
quée. Vous pouvez alors étendre cet exer-
cice & tous les grands muscles du corps
maollets, fessiers, dorsaux etc.... Dans le
cas contraire, entrainez-vous, la recherche
de la décontraction passera par celie exi-
gence,

Encore quelques précisions nécessaires
avant d'en venir au casur de cet article.
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Eléve de Maitre Kenji Tokitsu et du Docteur Toshike Yayama, Alain Jacopine pratique le
Taijiguan, Le Qigong, le Kung Fu et le Sambo.
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