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Jans les Arts Internes d'Asie, le rythme passe souvent inapercu. Et pour-
ant la vie fonctionne par le rythme. Que le rythme d'un de nos processus
iologiques fondamentaux se déregle et a court ou long terme, tout en nous
ntre peu a peu en dysfonctionnement. Que notre coeur se mette i palpiter
normalement, ou que notre souffle s'enraye, et nous voila réduit 4 peu de
hose tres vite. Par Georges Saby

= ulturellement, en occident, le
rythme n'est reconnu comme
fondamental que dans les
spécialités musicales, car
notre culture a évolué en
mplacant la notion de rythme par
lle de temps mesurable. La facon
nt nous envisageons 1'univers avec
-espace a 3 dimensions et un temps
nsidéré comme une 4éme dimension
-angement différente du spatial, et

oricntée dans le sens passé-présent-
futur, nous conduit trés souvent a ou-
blier ce qui nous est vraiment
accessible. Concrétement au niveau du
temps, il n'y a que le présent dont nous
avons une certitude matériclle perma-
nente, dans son expression de conti-
nuité orientée. Le passé el le futur
présentent toujours une part d'incerti-
tude. Le passé laisse des traces dans le
présent, Le futur a des germes dans le

présent qui ne donneront pas tous licu
a un développement. Dans ce présent,
il y a des moments qui se rythment,
COMMC une succession progressive par
€tapes. Certaines crétes des ondes de
ce rythme sont suffisamment mar-
quées pour que nous les percevions. Le
rythme peut étre observé soit par une
perception de l'espacement du temps
entre deux crétes, soit par le sentiment
du battement lors de ces crétes ou par




Bonsai naturel.

la sensation d'une pulsation entre les
crétes remarquables.

Pour ce qui est de notre corps, les deux
rythmes les plus évidents sont celui de la
respiration et celui du ceeur. Ils ne sont
pas les seuls, loin de-la. Pour ce qui est de
notre ame, nos désirs naviguent sur des
vagues de rythmes associ€s a des ouver-
tures et fermetures qui pulsent avee ou
sans régularité.

En médecine occidentale comme en ex-
tréme orient d'ailleurs, on observe le
pouls. Le pouls a I'occidentale mesure le
rapport entre une norme standard et la
rythmicité réelle de nos battements car-
diaques au repos. On affine parfois la
mesure en observant son accord avec
notre rythme respiratoire.

En Médecine Traditionnelle Chinoise
I'onde de pulsation du sang lorsqu'elle
arrive au poignet donne d'autres infor-
mations qui s'ajoutent comme une infor-
mation portée. L'onde pulsatoire parle
au praticien de MTC. Elle lui commu-
nique un message sur 1'état rythmique de
systemes énergétiques et organiques
bien différents de ce qui est uniquement
attribué au rythme cardiaque. Les
ryvthmes organiques sentis subtilement
par la main du praticien de MTC, parlent
de notre organisme, du ceeur ou du pou-

mon mais aussi des autres organes et sys-
temes vitaux, foie, rate etc...

Nos rythmes intimes révelent notre
état de santé. Dans un organisme sain
une pulsation se déclenche au réveil
chaque matin. Elle met en mouvement
la vésicule biliaire. Cette onde va ré-
veiller le gros intestin au bout de son
parcours. Avec un organisme en harmo-
nie fonctionnelle, cela a pour consé-
quence de nous inciter a aller
naturellement a la selle.

Une partie de ce que mesurent les pra-
ticiens des médecines d'Asie passe par
I'observation de rythmes internes a nos
personnes. Ils révelent I'état I'harmonie
et la force ou son absence, au coeur de
NOS Processus vitaux.

L'alternance jour-nuit, la ronde des sai-
sons, les pleines lunes aussi, imprégnent
notre organisme d'une rythmicité venue
elle, de I'extérieur. Selon notre age ou
plutét notre avancement dans le temps
de parcours d'une vie, nos hormones va-
rient. Elles connaissent des impulsions
de changement a la puberté par exem-
ple, ou des affaissements avec la méno-
pause et I'andropause, mais notre état
¢motionnel influence aussi cette ronde
la.

Un de mes formateurs me donna de

nombreuses informations sur |'utilisa-
tion du rythme en Taijiquan. Ces cours
touchaient ' Art du combat de survie (je
n'ai pas dit de tui-shou), ct aussi un
autre Art méconnu : le Qigong Théra-
peutique par utilisation des postures et
mouvements du Taijiquan. Je veux dire
par la qu'il me montra comment on uti-
lisait des ¢léments du matériel contenu
dans les formes et postures de Taijiquan
pour influencer positivement les
rythmes biologiques des flux de Qi qui
traversent les méridiens d'acupuncture.
Lorsque j'ai parl¢ de cela a quelques
acupuncteurs il y a 20 ans, je n'ai pas été
pris au sérieux par certains d'entre eux,
jusqu'a ce qu'ils vérifient que je pouvais
a yolonté et rapidement modifier les
pouls qu'ils mesuraient. Cette possibi-
lité démonstrative n'est qu'une facette
de la méthode, facette moins intéres-
sante parce que perturbatrice de mes
rythmes et de leur harmonie lorsque je
réalise une démonstration. La partie la
plus intéressante de cette technique,
c'est celle qui permet de réguler ces
rythmes, d'améliorer leur harmonie, ce
qui a des effets presque immédiats sur
la santé.

Mon formateur avait pris pour habitude
d’effectuer ses évaluations >




Taiji Tu ancien

(diagnostic énergétique) en marchant a
coté de son patient (si celui-ci pouvait
marcher). Une bréve randonnée d'un
kilometre lui permettait de tester la
réaction de la personne aux change-
ments de rythmes. Tout en changeant le
rythme des pas durant sa promenade, il
interrogeait son patient sur le probleme
de santé que la personne souhaitait ré-
soudre, et sur 'origine supposée de ce
probléme. Il profitait de cette conversa-
tion pour évaluer les réactions émo-
tionnelles et spirituelles du patient. Il
mesurait sa réactivité émotionnelle.
Etait-clle normale, trop rapide, bloquée
ou lente. Le corps et le caeur-ame du pa-
tient lui parlaient durant cette marche
au rythme du soignant. En fonction du
théme de la conversation, de 1'émotion
qui en ressortait, du ton de la voix, de
toutes les réactions du patient, mon for-
mateur recevait ct lisait les informations
nécessaires a la compréhension de
I'équilibre Yin-Yang de la personne. Les
connaisseurs en Mcédecine chinoise sa-
vent qu'un organe, ¢t son méridien as-
socié se relient a des attitudes
spirituelles et a un éventail de vécu de
nature émotionnelle.

La capacité a s'adapter a un change-
ment de rythme révele 1'harmonie des
fonctions vitales, et aussi leur lenteur,
raideur ou leur défection. C'est un ex-
cellent marqueur de I'état de la vitalité
d'un individu. Etrange diagnostic éner-
gétique, certes, mais bien ancré dans la
théorie et lc fond artisanal de l'expé-
rience pratique en Médecine Tradition-
nelle Chinoise. Cet homme avait une
compréhension rythmique de 1'étre hu-
main.

Selon son point de vue, le Taijiquan était
un art de changement de capacité : pas-
ser du Yin au Yang ct vice versa, instan-
tanément. C'est cela la maitrise en
Taijiquan, une capacité de changement
de rythme appliquée judicicusement. I
s'appelait Stuart Le Marseny. Je lui dois

Taiji Tu actuel

beaucoup en connaissance. Evidem-
ment me direz-vous personne n'a en-
tendu parler de lui, et vous ne trouverez
pas son nom dans une lignée officielle
du Taijiquan. Durant 5 ans il avait été

mateurs, Erle Montaigue, lui bien pré-
sent dans les généalogies officielles de
la lignée Yang Lu Chan - Yang Chao
Hou. En tant qu'assistant Stuart Le
Marseny relevait les défis pour son Mai-
tre.

Le rythme dans le taijiquan

Pour le public occidental actuel. Taiji-
quan est égal a lenteur et santé.

Pour le public asiatique de la fin
XIXeme siecle, lenteur équivalait a «
boxe molle ». La boxe molle ou Hao
quan représentait un courant incluant
plusieurs styles, qui généraient la puis-
sance martiale en transformant la len-
Leur et la relaxation en autre chose de
détonnant, explosif. dur, non pas rapide
mais immédiat. A cette ¢poque les
styles principaux de Taijiquan sc dessi-
naient a partir de 1'école Chen, passée a
Yang Lu Chan et associés a un autre
courant venu de Zhao Bao. Ils étaient
composcs déja de formes, de formes
assez longucs d'ailleurs, et qui se prati-
quaient en 8 a 12 minutes. Au sujet de
cette durée approximative j'ai collecté
au moins une dizaine de récits anciens
et épars qu'on puisse prendre au sérieux
et qui convergent. Ces formes pas en-
core totalement standardisées venaient
Juste d'étre constituées selon un regis-
tre de séquences qu'on retrouve en gros
dans les formes longues actuelles de
tous les styles. Les étudiants/disciples
des Maitres de cette époque (fin
XIXeme), recevaient des lecons diffé-
rentes les uns des autres, et souvent les
formes qu'ils pratiquaient n'étaient pas
rigourcusement identiques. Les mémes
formes pratiquées de nos jours ne sont
que des variantes simplifiées et souvent

Taiji Tu nuancé Noir et Blanc

standardisées. Elles se pratiquent depuis
le milieu du XXéme siecle, générale-
ment en 25 a 30 minutes.

Remarquons que la vitesse moyenne de
la pratique a €t¢ réduite depuis, et de
plus de la moitié. Une observation plus
fine et attentive permet de dire que
cette diminution fut plutét des trois
quarts. Car on doit tenir compte  des
mouvements éliminés lors de la simpli-
fication des formes qui a cut licu au
début des années 1900 en Chine, dans
les grandes villes sous l'influence de
Yang Chen Fu en particulier qui lanca
cc mouvement de rénovation et la pre-
micre vague de simplification du Taiji-
quan.

Je suis bien placé pour parler de ces
simplifications, parce que j'ai eu l'op-
portunité au long de ma vie d'étudier en
profondeur deux courants de Taijiquan,
le Wu et le Yang. J'en ai étudié les
formes longues modernes simplifiées et
les formes anciennes un peu plus com-
plexes. Sur le plan du rythme, la diffé-
rence est impressionnante. J'ai aussi
¢étudié 1'école Chen sans l'approfondir.
parce qu'elle ne correspondait pas aux
possibilités de mon anatomi¢ naturelle
et plus récemment 1'école Sun dans une
version originelle.

Sur cette base comparative liée a une
expérimentation directe avec mon étre,
je constate que le Taijiquan moderne en
géncéral n'est plus vraiment une boxe
molle, mais une pratique corporelle au
rythme plus marqué dans la tendance
Yin. Les valceurs associées Yin seront
abordées un peu plus loin dans cet arti-
cle. Remarquons qu'clles sont extréme-
ment propices a ré-harmoniser les
rythmes profonds des personnes qui
s'adonnent a un exercice corporel ou
psycho-émotionnel de nature Yin.

Le mode de vie moderne laisse de
moins en moins de place a la lenteur, il
n'y a pas de temps pour le temps, sinon
celui de courir au rythme imposé par la
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Qigong un geste

vif et

étre tres long, et ce qui nous parait long
peut étre tres court.
Le temps est relatif a I'observateur.

L'explosivite dans le taijiquan

Avec les pratiques de Taijiquan moder-
nisces, elle a trouvé une place sembla-
ble & ce que nous exprimerons plus loin
au sujet du Qigong et de ses rares gestes
vifs. En Taijiquan, ces gestes toniques ne
sont pas la plupart du temps enseignés
aux débutants. On les voil apparaitre
dans les cours d'éleves qui réunissent
les plus anciens de chaque école de Tai-
jiquan. Ils peuvent étre intégrés a un en-
semble gestuel spécifique comme une
forme rapide. Parfois on les étudie par
une modification du rythme de la forme
lente (Di yi lu).

Les 3 rythmes d'entrainement au

taijiquan dans les temps anciens

Trois ¢'est un beau chiffre. Trois grands
rythmes étaient en général proposés
dans les écoles anciennes. que celles qui
en ont 4 ou 2 ne s'offusquent pas ! Que
celles qui n'en ont qu'un seul ne m'en
veuille pas, je décris ce qui a été. Toutes
les écoles n'ont pas le méme bagage
technique. Ceile ot j'ai débuté n'avait
qu'un seul rythme. Le professeur m'a

explosif : assis 1

meéditation

motivé, je lui dois ce trésor. Avec les an-
nces, j'ai été assez loin dans la discipline,
¢t je continue d'apprendre.

Di yilu

le rythme fluide et lent qui représente
le rythme majoritaire de la pratique ct
de l'entrainement au Taijiquan. Comme
nous l'avons fait remarquer précédem-
ment, pour les grandes €coles de Taiji-
quan Yang, Chen, Wu, Sun, le rythme du
Di yi lu est passé généralement d'une
pratique de 8 a 12 minutes a une pra-
tique de 25 a 30 minutes. Un ralentisse-
ment considérable est done devenu une
norme au changement de siccle, en pas-
sant du XIXeéme au XXeme.

Ce changement je |'ai interprété comme
une nécessité d'adaptation de la disci-
pline Taijiquan au nouveau monde en
gestation au début du XXeme siccle.
J'avais choisi pour titre & mon premier
livre sur le Taijiquan il y a 20 ans : Taiji-
quan ¢écologie sociale et individuelle,
pour souligner I'impact d'équilibration
énergétique que pouvait apporter la
pratique Yin, d'abord pour l'individu et
sa santé, ¢t ensuite pour la société mo-
derne dont la nature a connotation ryth-
mée au Yang si j'ose dire empirait, et
empire encorce plus depuis. Ralentir

c'est écologique dans une société qui va
trop vite, mais ¢’est aussi ¢cologique in-
dividuellement, pour notre santé et
notre harmonie.

L'hyper lenteur

Il s'agit d'une pratique que 1'on cffec-
tuait autrefois guere plus d'une fois par
an, en saison chaude.

Celte pratique utilise les mémes formes
gestuelles que celles qui sont convena-
ble pour le Di Yi Lu. Le mouvement
continu s'y trouve tellement ralenti
qu'une heure au moins devient néces-
saire pour clore la séquence enchainée.
Avec de l'expérience on peut allonger
cette durée a 2, 3 ou 4 heures. L'atten-
tion a rester dans le changement
continu avec toutes les parties du corps
en permanence, méme celles qui appa-
remment ne se meuvent pas, en fait une
forme d'entrainement éprouvante et
épuisante. Cette expérience permet de
déceler en soi certaines faiblesses de
coordination dans la gestuelle et d'aug-
menter ['unité de sa personne autour du
centre dan tian inférieur (ventre éner-
gétique).

Fa-jing et rebond
Certaines €coles ont une gestuelle dif-



férente de celle de la pratique lente
pour I'étude de ce rythme.

Elles I'appellent parfois « fast form » en
usant d'un anglicisme qui trompe. il ne
s'agit pas de vitesse, mais d'explosivité
et de capacité de rebond, c'est a dire de
transformer ou de réutiliser un mouve-
ment dans un autre. L'utilisation du re-
bond représente un usage artistique de
I'élasticité du corps. Il permet de réutili-
ser le Qi d'un mouvement pour pro-
duire un autre mouvement. On utilise
alors vraiment le changement exprimé
par le Taiji Tu en mouvement, le Yin de-
vient Yang et inversement. Le rythme
en rebond donne une impression esthé-
tique bien plus rapide que le coulé lent.
L'explosivit¢ longue ne saurait étre pra-
tiquée a un grand Age exactement
comme lorsqu'on est jeune. L'explosi-
vité courte peul encore se développer et
s'améliorer avec I'dge.

Ce type de pratique se distingue du
Waushu dit externe, par I'accent mis sur
la fluidité et I'élasticité. Les gestes ex-
plosifs réussis ne sont pas visibles, car
trop rapides et trop courts.

Les formes lentes Di Yi Lu, dévelop-
pent la nature Yin du mouvement et de
la posture. Les formes explosives déve-

passant par la mutation du Yin au Yang
et vice-versa. Un pratiquant agé peut
¢élever son niveau en Pao Chui (tech-
nique du boulet de canon). Pour les
sauts associés a cette pratique, en vieil-
lissant, on régresse forcément, en hau-
teur et longueur de bond. L'explosivité
courte se distingue bien de 'explosivité
longue. Elle ne repose pas sur les
mémes ressorts internes, et permet au
pratiquant vétéran de garder sa puis-
sance et méme de 'augmenter dans des
gestes courts utilisant tout le corps.
Selon mon formateur Stuart Le Mar-
seny. I'étude du changement de rythme
présentait un aspect corporel, tech-
nique, et un aspect spirituel, beaucoup
plus intérieur. J'avais du mal a I'appré-
hender parce ce que cela nécessitail a
I'époque pour moi, de fluidifier des par-
ties psychiques de ma personne lice 4 la
structuration de mon ego. Elles sc si-
tuaient grandement dans une zone in-
consciente de ma personne. Difficile
d'accélérer ou de ralentir immédiate-
ment tel rythme en soi, a la demande du
Maitre, et surtout tout de suite, immé-
diatement au présent, et pas seulement
dans l'entrainement, mais aussi dans la
vie quotidienne !

La modération est une forme de

La modération
est une forme de
controle et de
souplesse.

Si on I'associe

a la capacité
d'accelération,

on approche alors
de la maitrise

du rythme

controle et de souplesse. Si on |'associe
a la capacité d'accélération, on ap-
proche alors de la maitrise du rythme.

Le rythme dans le combat

Les lecteurs assidus de ce journal au-
ront noté que mon honorable collegue
Kenji Tokitsu a écrit de nombreux
textes sur ce theéme. J'ai pris soin il y a
bien longtemps de ne pas écrire pour ré-
péter ce que d'autres avaient déja posé.
Pour cette raison j'aborderai ce sujet
d'une facon tout autre et sans opposi-
tion a ses théses auxquelles j'adhtre
pour la plupart d'entre-clles.

Stuart Le Marseny avait remarqué que
tout mouvement produit par un étre hu-
main commence d'abord dans son
cceur(esprit-dme Shen), ensuite accede
a son mental, d'abord non consciem-
ment, puis consciemment ensuite, pour
finalement suivre le systéme nerveux
moteur jusqu'a la commande muscu-
laire de fibres situées dans plusieurs
muscles, selon un rythme organisé qui
alors produil un mouvement précis.
Cette description reste valide lorsque
quelqu'un entame le processus d'une
agression a votre égard.

J'appris donc a lire ce processus, ce qui
permet d'agir en guerrier selon les P

loppent l'aspect naturel du Yang, en




cas, a tel ou tel moment de son déroule-
ment. Les jardiniers savent qu'il est bicn
plus facile de déraciner une plante au
stade de la sortie de terre plutét qu'une
fois constituée et développée avec des
feuilles et des racines. De la méme ma-
ni¢re Stuart le Marseny m'a incité a
chercher l'origine de l'attaque. de la
pensée d'atlaque de l'adversaire, ou
dans 1'étude de la MTC, de remonter
peu a peu dans l'histoire du patient
jusqu'a l'origine de la dérythmie. pour
réguler I'énergie a la source. Le rythme
dans le combat de survie cst rapide, la
pousse d'une plante est lente. La pra-
tique du Taijiquan lent et du tui-shou
bien souvent ne prépare pas correcte-
ment au combat de survie. Ce n'est pas
tant la vitesse qui manque, que 1'immé-
diatet. Les gestes Yang rapides sont ac-
cessibles & tout le monde. On peut
toujours s'arracher. et étre tonique un
court instant, méme sans entrainement,
et a un age avancé.

La force du yin

Les gestes Yin ont une nature lente, mais
I'immédiateté est telle lors de la mutation
Yin-yang qu'on devient plus rapide que
I'apparence de la lenteur, il n'y a plus de
temps sous la forme mesurée par la mon-
tre, il y a un temps immédiat, le présent,
et dans ce présent, tout est instantané.

Le Rythme du passage de
puissance dans les styles d'arts
martiaux

De nombreuses €coles ont produit des
guerriers extraordinaires. Selon les
époques on a remarqué l'apparition de
ces hommes inhabituels dans tel ou tel
style. Le Taijiquan a eu une grande
époque au XIXeme siecle. Avant. il y
avait eu d'autres trés grands styles, et
depuis on en a remarqué de nouveaux
grace aux prouesses de leurs représen-
tants. Les génies comme Yang Lu Chan
sont rares. Ils apparaissent épisodique-
ment dans tous les clans et communau-
tés, dans toutes les professions et
spécialités. Yang Lu Chan fut doté de
puissance technique, par I'étude aupres
de la famille Chen. Il a ajouté a ce ba-
gage des qualités personnelles innées.
en stratégie de combat ¢t en stratégie de
comportement dans le milicu des mili-
taires et politiciens de la cour impériale.
C'est homme illettré effectivement re-
présente un cas exceptionnel, un som-
met dans ['Art du Taijiquan, un art
guerrier parmi d'autres.

Avec les enfants
Pour avoir avoir essayé d'enseigner la
pratique du Taijiquan aux enfants, j'en

suis arrivé a la conclusion de l'inutilité
de cette idée sous la forme de la pra-
tique des D1Yi Lu. Les formes lentes ne
conviennent pas aux enfants. La lenteur
s'opposc a leur rythme profond. Le
cours de Taijiquan enfant sera cepen-
dant utile s'il reprend une forme un peu
plus rapide ou explosive assimilable a du
Kung-fu comme on disait a I'époque de
la sortie des films de Bruce Lee. Les
exercices ludiques de copie des animaux.
ou de tui-shou. peuvent étre d'un ap-
port bénéfique dans le cadre de 1'éduca-
tion sportive et relationnelle des jeunes.
La nature de la jeunesse va a la tonicité,
le défi de la lenteur n’est pas prioritaire
a cet dge la. Tant que le systeme nerveux
d'un jeune n'est pas achevé, que son os-
sature n'a pas atteint sa limite d'allon-
gement, il nc me semble pas que les
pratiques en lenteur lui soient d'un bé-
néfice vrai. Au contraire, plus I'homme
avance cn age, plus elles lui seront bé-
néfiques. Lors d'une conversation avec
Maitre Yang Zen Duoilya25 ansilm'a
répondu ainsi a une question sur ce
theme : « les enfants ne font pas de Tai-
jiquan ». Moi (Maitre Yang) j'ai com-
menceé avec du Kung-fu et c'est adulte
que je me suis mis au Taijiquan.

Le yijing

Ce livre développe une théorie pratique
du rythme dans le changement. A Ia
suite de 25 années de pratiques de
Bagua zhang (Forme et Boxe des 8 tri-
grammes), j'ai choisi de passer beau-

Poing dans la main qui protéege.

coup de temps a l'étude intellectuelle
du Bagua, autrement dit de passer par
une introspection du livre classique chi-
nois du changement, le fameux Yijing.
1l a traversé toutes les modifications de
régimes sociaux depuis I'origine des dy-
nasties impériales chinoises jusqu'a au-
jourd'hui en passant par la République.
e communisme, et maintenant le sys-
teme du parti unique. Il est a 'origine
de la culture chinoise écrite. On le
trouve dans les sacoches et la mémoire
de la plupart des hommes d'affaires et
intellectuels chinois d'aujourd'hui. Mao
Tse Tung a puisé€ en lui une part de son
inspiration de grand stratege de guerre.
Le rythme des changements que ce livre
décrit repose sur des principes applica-
bles a toutes les situations. Il incite a la
réflexion, a I'observation, a la remise en
cause., Qu'il s'agisse d'art martial ou
d'économie, de combat corporel ou de
prise de marché. la stratégie passe par
le rythme de la perception de la situa-
tion puis I'application des mouvements
d'adaptation au changement, qui per-
mettent de se mettre en concordance
avec la réalité. La transmission orale au-
tour de ce texte ancien ne ressemble pas
a ce qu'on en connait de prime abord et
un peu superficiellement : un moyen de
prédire l'avenir. En fait il ne parle pas
de l'avenir. mais du présent et des flux
de changement dans le présent. donc de
ce qui est en train de muter a diverses
vitesses au présent. Ce livre a connu une
gestation lente de - 2000 a - 200 av J.C.




Il a préparé les sages chinois a la syn-
these de 1'idée du Taiji Tu et du Yin-
Yang. Il a été précurseur des concepts
du yin et du yang qui sont arrivés apres
Jui dans la culture chinoise. Ce qui va
vers le Yin ou le Yang y est décrit avee
subtilité, sans jamais utiliser ces mots
qui a I'époque de sa rédaction n’cxis-
Laient pas encore.

Les avantages du Yin plus lent en
rythme que le Yang sont souvent mis en
avant dans ce Yijing que mon auteur fa-
vori a son sujet, Cyrille Javary, appelle
le Grand Livre du Yin.

La plupart du temps, les changements
dans les situations de notre vie se pré-
parent lentement. presque incognito. Le
changement en lui-méme au-dela d'une
certaine accumulation de tension prc-
paratrice apparait alors rapidement,
brusquement.

Lire le changement dans sa préparation
invisible, tel est le propos de ce lexte
majeur. Et lorsqu'on est un pratiquant
d'art martial traditionnel li¢ aux tech-
niques de survie, il vaut mieux lire la na-
ture du changement que l'ignorer.
Lorsque en combat on a pergu-senti la
stratégie de 1'autre par des signes avant-
coureurs, si I'on en a les moyens maté-
riels et techniques, on peut alors
s'adapter a la situation, la tourner au
mieux & notre avantage. Si l'on n'a rien
percu, comment s'adapter alors au
changement de rythme lorsqu'il va
s'abalttre sur nous !

Cette perception du changement dans

les germes peu visibles mais déja la au
présent a été développde en orient par
des Maitres d'arts martiaux divers,
mais aussi de sant¢, médicaux ou au-
tres. Grace a cela, ils ont élevé leur art
jusqu'a des perceptions a distance et
avec un temps d'avance stupéfiant.
Nombre d'entre cux ont fait référence
a la mystique bouddhiste, ou a la médi-
tation, ou au Taoisme, ou au Shin-
toisme. Ce qui unit toutes ces
philosophies, c'est leur fond chama-
nique, qui va au ceeur du mystere de
I'existence.

Lorsque la conception que nous nous
faisons du temps change, que nous
osons la remettre en cause ¢n observant
s$a nature. on s’apercoit qu'on peut par-
fois lire ce qu'on ne savail pas lire en en
restant au temps qui s'écoule selon
I'horloge.

Nombre d'artistes martiaux ont remar-
qué un jour ou l'autre la dilatation du
temps dans des moments importants, en
situation de survie le plus souvent. Ces
pratiquants ont alors percu ce qui n’est
pas possible dans I'univers de concep-
tion cartésicnne qui nous est présenté
comme le scul valide dans notre éduca-
tion actuelle. Beaucoup de personnes
ont fait des réves prémonitoires. Les
grands artistes martiaux sont souvent
des poetes, et aussi des réveurs a leurs
moments perdus, parfois des chamanes.
Sans quelques dons de voyance. com-
ment ¢viteraient-ils les zones ct les mo-
ments les plus dangereux ?

Taijiquan, le rythme explosif sans mouvement externe : photos réalisées sans trucage, le partenaire tente vraiment de

Dans le gigong

Les mille et une écoles de Qigong utili-
sent bien des méthodes, bien des re-
cettes. Au travers d'un parcours de
pratiquant régulier, évoluant paticm-
ment dans le bain d'une trentaine de sé-
ries de Qigong issues d'écoles diverses,
j'ai remarqué des similitudes réelles,
quand au rythme, entre des pratiques
non apparenteées.

Les écoles anciennes au sein d'un en-
semble gestuel enchainé ou non, utili-
sent volontiers la lenteur, Encore une
fois il y a adhésion aux vertus de ce qui
tend au Yin. Ces mémes séries a base
Yin contiennent toujours quelques
gestes ¢épars rapides ou explosifs. Ces
gestes plus toniques de nature Yang se
situent généralement au-dela de la moi-
ti¢ d'une série, et tres souvent a 'avant-
dernier ou au dernier mouvement de la
série. Perdus dans le ronronnement
tranquille et orienté au Yin, ils ponc-
tuent la pratique d'un rappel a la dyna-
misation par l'orientation au Yang.

Les gestes plus rapides servent a expul-
ser une énergie négative, un peu comme
nous le faisons en toussant ou cn ¢ter-
nuant. Mais cela ne doit pas étre géné-
ralisable. Parfois ces gestes rapides ont
pour fonction de secouer, donc de ré-
veiller quelque chose en nous(le bon
dragon). A chaque Qigong sa spécificité,
les variantes sont innombrables, et le
Yang a mille et unc facettes utiles.

Une main qui travaille devient calleuse,
De la méme maniere le pratiquant P

ne pas bouger, de rester sur place. La force est lachée dans le poing droit sans aucun élan ! Frapper ainsi dans son poing
protége I'adversaire de blessures internes. Photo 2 ; poing sur le corps. Photos 3 : la force interne lachée sur la main



s renforce, Epaissit énergétiquement en
évoluant dans le Yang et sa vitesse en
apparence supérieure a celle du Yin.
Dans cet équilibre entre les extrémes
Yin et Yang, on comprend la présence
du changement de rythme. Il est fort na-
turel qu'il ait été intégré systématique-
ment aux exercices de santé anciens. Par
anciens, je veux dire plus anciens que la
mode Qigong dont le nom est apparu en
Chine vers 1950 a I'instigation du Parti
Communiste qui depuis a soufflé le
chaud et le froid sur ces pratiques, selon
un historique complexe lié i des pro-
blemes politiques internes au PC.

J'ai remarqué que ce qui a traversé les
siecles et a été transmis plu-
sieurs [ois est souvent plus sta-
ble et assuré que ce qui est
récent. Cette remarque ne vise
pas du tout & exprimer une op-
position a la créativité dans le
Qigong ou d'autres arts in-
ternes chinois. Un Maitre qui
n'a rien créé, qui n'a pas mar-
qué de sa patte une ceuvre, ne
saurait étre reconnu dans le mi-
lieu du compagnonnage artisa-
nal. A mes yeux, la transmission
du Qigong reléve bien de 'arti-
sanat, et pas de l'industrie. Un
authentique Mailtre sait quel est
I'effet de tel ou tel exercice. Le
terme Mailre sonne mal au pays
de la révolution francaise. Si on
I'entend au sens de maitre arti-
san, son sens s'éclaire. Un mai-
tre de Qigong peut modifier un
exercice ancien pour en chan-
ger la tonalité énergétique de
maniere utile a telle ou telle
personne, pour résoudre tel ou
tel probleme de déséquilibre
énergétique. Le Yin-Yang appli-
qu¢ au Qi, aux mouvements in-

tériorisés ou extériorisés, aux 3% R S R S AT e o
postures, a une personne dans  c’ast un art que de travailler a se relaxer

sa spécilficité, a permis 1'éclo-
sion d'une méthode thérapeu-
tiqu¢ qui un jour sera
disponible dans les hopitaux des pays
occidentaux, comme c'est déja le cas
en Chine continentale.

Le Qigong avec son rythme général plu-
0t lent, de nature Yin connait une ex-
pansion planétaire. Il se développe
“omme un processus naturel d'équili-
ration écologique. Il participe 2 redon-
1er place en nous a nos rythmes Yin
our commencer. Et si vous avez la
hance de suivre un enseignement de
jualité, une fois le Yin ré-harmonisé
‘ous aurez l'opportunité de travailler
ur le coté Yang, dont I'utilité est de to-
ifier le Yin,

%

Eloge de la lenteur dans la nature
Le rythme de I'homme au cours d'une
vie passe de la trépidation infantile. de Ia
course, des jeux de réeréation. a la
marche de randonnée, pour s'achever
avec des pas tranquilles, parfois soutenus
d'une canne. Cette image en elle-méme
montre que les préférences rythmiques
varient a chaque age de la vie humaine.
La lenteur sied bien aux vieillards. Elle
permet de sentir. Qu'y a-t-il de plus
agréable & vivre au présent que de res-
sentir en jouissant de I'instant. Point n'est
besoin d'atteindre un grand 4ge pour
cela. Les enfants s'en régalent | A- t-on
le temps ? Veut-on se donner le temps ?

o S

profondément instinctivement.

En portant durant de nombreuses an-
nées le journal associatif de mon école
avant d'Ctre relayé dans celte tache, j'ai
appris a Cerire ct a réfléchir sur mes pra-
tiques. J'ai interview¢ plus de 50 ensei-
gnants et Maitres de Taijiquan, Bagua,
Ising hi quan et Qigong. J'ai pris I'habi-
tude de clore chaque interview, en leur
faisant remarquer que les textes tradi-
tionnels chinois n'expriment rien sur Ja
lenteur gestuelle. Cela semble tellement
aller de soi. qu'on n'en parle pas !

Malgr¢ de nombreuses recherches, je n'ai
jamais remarqué le moindre texte théo-
rique sur la lenteur parmi les écrits at-

tribués aux Maitres de Taijiquan ou de
Qigong. En bon occidental, j'ai donc de-
mandé de nombreuses fois 4 mes inter
locuteurs ceci : quel sens donnez-vous
la lenteur ?
Il en est ressorti tant de réponses diverses
que j'avais ou non imaginées moi-méme.
que je ne pense pas maintenant qu'on
puisse jamais épuiser le sujet.
Pour une fois, je vais me poser la ques-
tion de la lenteur et y répondre.
Au ceeur de la vie il est des forces invisi-
bles et immédiates qui agissent dans
'ombre. Elles sont bien plus puissantes
quc le bras de I'haltérophile. Nous ne les
connaissons pas, parce qu'en nous clles
agissent  par de-la notre
conscience. Dans le pelit, au caur
de nos cellules, ¢elles agissent en
continu, dans l'invisible de notre
systéme nerveux aussi. Ces forces
n'accélérent pas, ne courent pas,
elles sont immédiates, source de la
vie ¢t de son adaptation.
C'est un art que de travailler a se
relaxer profondément instincti-
vement de telle sorte que notre
Ctre gtre sa santé sans avoir re-
cours au monde médical, & des
analyses, ces artifices externes,
dont la lecture ou I'écoute laisse
parfois l'impression d'un juge-
ment de Dieu qui s'ajoute 4 notre
état de malade. C'est un art que
de tout simplement faire
confiance parfois avec patience
donc lenteur, & nos flux vitaux,
pour que la maladie passe son
chemin. Cet art est fait d'inten-
tion, d'attente calme, d'honnéteté
avec soi-méme ct de sincérité
dans I'engagement.
Au présenl rien n'a de vitesse
avant de se mettre en mouve-
ment. Tout est d'abord lent. Ce
qui est lent apparait alors massi-
vement immédiat, puissant ou dis-
cret.
Ce qui est rapide nous fatigue trés
vite et s'achéye tres tot.
Les pratigues lentes promettent & ceux
qui s'y attachent, une méditation sur le
rythme et ses changements invisibles.
Un jour Talleyrand dit & son cocher : « S'il
vous plait, ralentissez ! Je suis pressé ! »
A notre ¢poque, ol l'illusion d'accéléra-
tion par la modernité régne, celui qui ra-
lentit va stirement plus loin, ménageant
sa monture. Jean de Lafontaine nous
I'avail bien dit, dans sa fable du licvre et
de la tortue, ce qui compte c'est de partir
a point ! @
Georges Saby
www.abc-chi.com
www.qigong-shiatsu.fr



