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Un art martial tout en douceur

Le tai chi chuan
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> Petit ou grand, a tout age chacun peut s’exercer au tai chi chuan.

arti de Chine, il y a

des siecles, le iai

¢hichuan se répand

partout en Fran-

c2. Au petit matin,
dans les parcs, on peut voir
ses inconditionnels arrondir
les bras, soulever un pied et
piroustter dans une sorte de
danse au ralenti. Le varitable
engcuement qu’il provogue
ast plus qu'un effat de mode.
S'il rencontre de plus en plus
de convaincus, c¢'est qu'il
n'exige ni force physique, ni
aptitudes particuliéres, ni te-
nue spéciale, ni équipement
sophistiqué, Et pourtant, que
de hisn-&tre | Tout un chacun
peut pratiquer cette discipline
corporelle, quel que soit son
age, son sexe, |l n'y a pas
de contre-indication, sauf
pour la personng qui souffri-
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rait de problémes graves aux
genoux. Tout le monde peut
donc en tirer profit pour sa
santé.

Les prémisses du tai chi
chuan se fondent dans I'his-
toire de la Chine. Les pre-
miars enchainements datent
du XII° siecle et sont attribues
au moine Chang San-Feng.
lls sont fortement imprégneés
d'une philosophie qui don-
ne toute son importance &
I'&quilibre aussi bien spirituel
que corporel, Conirairement
a ca que laisserait penser
un imaginaire non averti, cet
art martial, tout en rondeurs,
étranger a toute brusquerie,
se caractérise par la lenteur
et la douceur de sas mauve-
ments,

En Chine et dans de nom-
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équilibre : En quoi consiste le
tai chi chuan ?

Véronique Guilbot : Le tai chi
chuan commence par l'ap-
prentissage d'un  enchaine-
ment de mouvements lents,
plus ou moins long selon les
écoles, appelé « La Forme »
Ou « Tao » au encore « Sinja ».
Dans I'association Tai Chi

breux pays asiatiques, depuis
des décennies, la population
se retrouve pour la séance
quotidienne de tai chi chuan
dans les parcs, au petit ma-
tin avant le travail, &té com-
me hiver. Une habitude que
les contraintes de la moder-
nité ont d'ailleurs tendance
a contrarier. En France, pour
des raisons pratiques, les
cours se déroulent aussi bien
en axtérieur qu’en salle.

L’zn dernier, au Salon du dia-
béte. Véronigue Guilbot, pro-
fesseur de tai chi chuan, avait
accepté d’animer un atelier
de découverte de cette mé-
thode. Elle donng ici quel-
ques pistes pour les lecteurs
d'Equilibre qui seraient tantés
d'essayer cette agréable fa-
gon de bouger.

Rencontre avec Véronique Guilbot,
' professeur de tai chi chuan a Paris

Nature, j'enseigne une for-
me traditionnelle longue an
108 mouvements scindge en
trois parties, de style Yang,
du nom du fondateur Maitre
Yang Lu-Ch'an (1799-1872),
et retransmise aujourd'hui
par Maitre Chu King Hung,
sous le nom de « Style Yang
originel ».
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Chacun peut apprendre pro-
gressivement et a son ryth-
me : il n'y a ni course, ni cein-
ture, ni passage de grade.
L'essentiel étant de toujours
faire de son mieux dans 'ins-
tant présent.

L'étude du tai chi chuan
consiste, entra autres, a re-
faire la Forme & différents ni-
veaux d'approiondissements.
C'est une discipline qui se
pratique seul mais aussi a
deux. Elle comporte plusieurs
aspects . la Forme, la pous-
see des mains (tui shou), les
applications martiales, I'épee,
le sabre...

el

équilibre : Quel effet recherche-t-
on avec cet enchainement 7
Veronique Guilbot: La répéti-
tion des mouvements, en ayant
pour objectif la recherche d'une
posture juste (I'axe, la réparti-
fion du poids sur les jambes, la
flexion des genoux, la hauteur
des coudes...), va favoriser la
circulation de I'energie dans le
corps et apporter ainsi une dé-
tente et un bien-étre. Bien en-
tendu, cet état s'acquiert au fil
du temps, avec la pratigue et la
persévérance.

équilibre : On peut donc dire gue
le tai chi chuan est bénéfique
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pour la santé ?

Véronique Guilbot: N'étant
pas medecin, j& ne Peux Yous
répondre en termes de san-
té. Ce gue je constate dans
mes cours, c'est la venue de
parsennes envoyees par des
professionnels des  milieux
médical et paramédical, suite
a des probléemes d'arihrose,
de récupération postopéra-
toire, de mémoire... Ce sont
les pratiquants eux-mémes
qui viennent me dire aprés
plusieurs semaines, les bien-
faits qu'ils ressentent,

Le tai chi chuan n’est pas une
formule miracle mais le fait de
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pratiquer lentement, avec tout
la corps et en conscience, fa:
vorise la détente, la concen-
traticn, I'équilibre, le calms,..

équilibre : La lenteur des
mouvements constitue donc la
base de cette discipline ?
Véronique Guilbot : Effecti-
vement, car ralentir le mouve-
ment ¢'est en quelque sorte
I'agrandir, et permettre & la
conscience d'y entrer, de le
visiter, puis de le transformer
en vue de |'améliorer. Avec
I'expérience, les mouvements
mansés deviendront plus
rapides, notamment dans les
applications martiales.

Tout s'effectue par étapes.
Dans netre école, on apprand
d’abord la Forme de base.
Quand cet enchainement est
memorisé, il est approfondi &
six niveaux différents, appe-
lés principes internes. Le tai
chi chuan est un art martial
interne.

équilibre : Qu'est-ce que vous
entendez par « art martial
interne » 2

Véronique Guilbot: Le tal
¢hi chuan est fondé sur I'utili-
sation de I'énergie et non sur
la force musculaire. Cela veut
dire gu’on privilégie d'abord
I'étude du manvement la plus
juste possible, mécanique-
ment parlant, afin d'étre le
plus détendu possible (axe,
respiration...) pour n'utiliser
gu’un minimum les muscles.

équilibre : Comme c'est |e cas
pour bon nombre de discipli-
nes sportives et d'arts mar-
tiauy, il existe quantité d'éco-
les de tai chi chuan . Comment
s'y retrouver 7

Véronique Guilbot : Les sty-
las les plus connus sont sou-
vent le Chen et lc Yang, mais
il en existe d’auires. Chaque
style est composé de plu-
sieurs écoles, issues de diffé-
rents maitres dont 'enseigne-
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® AU Assites de Saint-Malo, an 2005, I'AFD evall gk propass
une seance da 1af chi matinale sur la'plage.
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ment est perpetué. Chaque
école & ses spécificités.

Par exemple, le Style Yang
originel pratiqué dans I'as-
sociation Tai Chi Nature est
trés ample, avec les coudes
loin du corps, et le niveau de

flexion sur les jambes est mo-
dara.

équilibre : Comment choisir
quand on est néophyte 7
Véronique Guilbot: Pour
choisir un cours, le mieux
est de faire une séance d’es-
sai, |l faut aller « goQter », Le
meilleur style da tai-chi-chuan
est celui qui vous conviendra
le mieux, ou vous vous senti-
rez le plus a I'aise, Toutefois, il
ne faul pas oublier qu’il s’agit
d’une discipline physique qui
demande un minimum d’in-
vestissement corporel.

équilibre : Quelle est la tenue
la plus appropriée ?
Véronique Guilbot : Simple-
ment des vétements confor-
tables, dans lesquels le corps
ne se sante pas sarré, et des
chaussens souples, iype
gymnastique. Je n'impose
pas de tenue particuligre aux
débutants, ¢ela dit, aprés un
ou deux ans de pratique, il
est préférable d'avoir une te-
nue chinoise traditionnalle.

equilibre : Entre deux cours,
peut-on pratiquer cette acti-
vité seul chez soi ou dans la
nature ?

Véronique Guilbot: Au dé-
but pratiquer seul n'est pas
facile, car il y faut avelr mé-
marise les mouvementis, mais
cela est possible assez rapi-
dement, Quand on débuta,
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'@ Al Salon du diabete ot de la nutntion 2008 & |'atallee anime par
[Fassociation el Chi Nature de Véronique Guilbot n'a pas dasempll,

le phénomeéne de groupe est
egalement trés important. En
¢e qui concerne e lieu, l'idéal
est de pratiquer dans Ia na-
ture bien sir.

&quilibre : Tai Chi Nature pro-
pose plusieurs formules : cours,
stages... Que faut-il choisir 7

Véronique Guilbot : Pour ap-
prendre la Forme, il faut étre
régulier, patient et perséve-
rant. Un ou deux cours heb-
domadaires est un rythme
convenable. Si I'on ne peut
pas assister aux cours, les
stages peuvent les remplacer
mais, pendant la phase de

Le tai chi chuan
prés de chez soi

Des cours ont été ouverts
dans toute la France. Les
associations affiliées a

la Fédération francaise

de wushu sont classées

par departement sur le

site wwww. fiwushu.fr. On

y trouve également les
noms des enseignants qui
ont obtenu un dipléme
homologué par le ministére
de la Jeunesse et des Sports.

Pour en savoir plus sur Tai
Chi Nature et le programme
des cours a Paris :
www.taichinature.com

En 2017

taichinature.com

devient

taichinature.fr
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mémorisation, cela demande
un travzil personnel en paral-
I&le trés impaortant.

Les stages sont proposss
pluidt pour completer les
cours, en permettant aux pra-
tiguants de s'immerger d'une
fagon plus dense dans la pra-
tique.

équilibre : L'association s'ap-
pelle Tai Chi Nature mais vos
cours sont en salle 7
Véronique Guilbot: Depuis
mon début d'apprentissage
du Tar Chl Chuan en 1200,
'expérience m'a enseigne
qu'il n'est pas évident de pra-
tiquer dehors, en toute saison
&l par tous les temps, A Pa-
ns, j'ai trouvé un compromis
en proposant mes cours dans
des salles altenantes & des
espaces extérieurs ; ainsi dés
que les conditions météoro-
logiques le permettent nous
pratiguons dehors.

Toutefois, les stages que j&
propase an province ont lieu,
la plus sauvent, an binrd da
mer, et |a, nous profitons au
maximum de la nature,

Les conseils de
Stéphane Penando

Educateur sportif

Le tai chi chuan ast une activité
physique difiérente de celles que
nous avons pu découvrir dans
les numeéros précedsnis, En ei-
fet, cette pratigue se distingue
des axercices physiques classi-
ques qui sont plus orientés vers
le travail cardioraspiratoire at le
renforcement musculaire. Cet
« art martial Intarna », comme le
nomme Véroniqua Guilbot, vous
permet de mieux appréhender
votre corps et vous apporie un
bien-&tre psychologigque nen né-
gligeable dans |la recherche de
I'équilibre de votre diabéte, Par
ailleurs, le tai chi chuan est une
discipline qui tavarise la souples-
se, la cocrdination, I'équilibre.
L'entretien de c2s tfrois dernig-
res qualités diminue le risque de
chuta et donc parmet a sas prati-
quants de rester autenomes plus
longtemps avec |'age.

MEZInUIS, LUnnEg 8y dulies
aciivités physiques, il est impor-
tant de prendre conscienc2 des

risques de la discipline, En effet,
lors des séances, il est indispen-
sable dz survailler voirz glycemie
afin de bien cemer I'impact d'une
telle activitd sur votre organisme.
De plus, une attention toute par-
ticulidre doit étre adresséa aux
personnes possedant une pro-
thése (genoux. hanche...) qui re-
présente un obstacle a la pratique
compléte de cette activité. Effec-
tivemenit, certaines postures sont
proscriies pour les personnes ap-
pareillées. Enfin, comme 'a dgja
exprime Véronique Guilbot, il est
indispensable de s'adresser 2
des structures specialistes de la
discipline, afin de « drassad » Ul
bilan de vos capacités gestuelles
et de vous orienter au mieux vers
le style de tai chi chuan qui vous
comespond le misux (le Chen ou
le Yang).

Le tai chi chuan est une pratique
fascinante paur équilibrer son
diabete avec philosophie, &
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