PSYCHOLOGIE
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L'extase libére notre esprit du carcan de
la rationalité.

La glisse peut mener des sportifs 4
un état que d’autres recherchent en
absorbant des substances.

L'apprentissage par mimétisme serait-il
préférable a l'explication?
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Dans leur quéte de sensations toujours plus fortes, les adeptes du ski, du surf ou
du skate atteignent parfois un état proche du sublime. ou le temps lui-méme
semble altéré. Enquéte sur la jouissance de ces sportifs qui gotitent 1'éternité,
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Cétaif 'apres-midi Seul sur Ia piste, je descendais
sans effort, mes virages éiaient longs et souples. En
partfaite harmonie avec le mouvement, je goitais le
soleil et le vent et je devinais chaque flocon de

neige sous mes skis. »Rick Phipps se sent « mysté- |

rieusement, merveillsusement vivant, en connexion
avec tout l'environnement », dans un « moment de
clarté, obsédant, presque radioactif » De retour
chez lui, cet Américain reste muet, incapable de
raconter ce qu'il a vécu,

La premiere fois, Patrick « Thias » Balmain en a
été effrayé. Ce skiewr chevronné qui, depuis
trente ans, entraine des champions de ski en Ta-
rentaise, a brutalement senti qu'il « larguait les
amarres » et naviguait « sur la mer démontée de
(s)es émotions ». Il ne lui restait que son corps
comme point d'ancrage. Par le seul fait de la
glisse qui joue avec la gravité, 4 travers leur

JANYIER 2011 | CLES

quéte de sensations toujours plus fortes, ces
deux-14 sont parvenus, par hasard insistent-ils, 4
un état inconnu, lumineux, un état d'omniscience
et de grande paix intérieurs, ol le temps Iui-
méme semblait altéré. Ils ont atteint une forme
d'extase que connaissent les sportifs pratiquant
le ski, le surf, le snowboard ou le skate.

Sur une planche, le corps se déplace avec flui-
dite, dans une liberté totale. Le glisseur ne pro-
duit pas d'énergie, il profite de celle que lui offre
la pente enneigée, la vague ou la rue. Il ne fone-
tionne pas de maniere mécanicue, il est sujet &
des émotions, des peurs, des croyances qui in-

| fluent sur son comportement. La performance

ne consiste pas a aller plus vite, mais a se trans-
cender: le glisseur « croit voler », écrivent Hugo
Verlomme et Alexandre Hurel dans « Fous de
glisse » (Albin Michel, 13990).
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Or dans |'enseignement traditionnel des sports,
trés directif, ce qui compte, c'est la performance
mesurée par le chronométre. Thias Balmain a
fini par &'en détourner. 1l a aussi abandonné les
manuels, qu'il qualifie de « répertoires de gestes
codifiés » parce qu'ils négligent trop l'ecoute du
corps. [l s'est intéressé a l'utilisation, consciente
ou inconsciente, des phénomenes physidques
par les athletes, A l'aide du tai-chi-chuan, i a
cherché & comprendre ce cui unit le glisseur a
son environnement, pour mieux parvenr a
Tharmonie et a 1'équilibre dans le mouvement.
Inspiré par les arts martiaux japonais, il a creé
les « katas » de la glisse, des enchainements de
mouvements qui visent & « placer le gilisseur en
relation consciente avec son corps et le milieu qui
l'entoure » et & accroitre sa concentration.

ar l'état de grande concentration, de pleine
conscience, facilite 1'acces a 'extase — a condi-
tion que la conscience soit detendue, et non
crispée : « Glisser, ce n'est pas se cramponier J,
écrit Thias Balmain dans « La Glisse intérieure »
(Le Souffle d'or, 2005). Le glisseur s'approche
alors d'un état idéal, comme une expérience
spirituelle. Au cours d'une « descenle révela-
trice », celle qui génére la jouissance, Tim Gall-
wey, auteur de « Inner Skiing » (Random House,
1997), best-seller de l'apprentissage du ski, a
rernarqué que l'esprit n'analyse pas, il est sim-

plement focalisé sur l'instant présent.

Rick Phipps, lui, a découvert les bénéfices de la
concentration au Japon, dans la meticulosite de
ses arts : poterie, calligraphie, céremonie du
thé, art floral, poésie, arts martiaux... Dans
« SKiing Zen. Searching for the Spirituality of
Sport » (Iceni Books, 2008), il raconte cormument
le bouddhisme zen lul a permis de perfection-
ner ses techniques sportives, apreés une saison
passée aupres du skieur de l'ex-
tréme Yuichiro Miura, le premier a
avoir descendu I'Everest en ski, en
1970. Au sein de son équipe, il a
appris a se mouvoir avec Ssou-
plesse, a apprivoiser la gravite.
Surtout 1 a remarqué que les
skieurs japonais débutants ne re-
goivent pas d'instructions precises
car elles les perturbent quand i

s'agit de les appliquer. Au contraire, I'apprentis-
sage se fait en observant les champions, pour
copier leurs gestes : ainsi, le mouvement va di-
rectement des yeux au corps, sans étre inter
prété rationnellement par le cerveau.

C'est dans cet esprit que Tim Gallwey a elaboré
sa propre pédagogie de la glisse, appelée « in-
ner game » (« jeu intérieur »). En chacue indivi-
du, dit-il, deux personnalités coexistent. Lune
juge, s'mquiste et doute, c'est I'esprit égotique
quil faut maitriser. Lautre ocuvre, éléve, emer
vellle, c'est le potentiel qui existe a l'intérieur de
chacun. L'une analyse beaucoup et fait perdre le
contact avec le présent. Lautre est l'intelligence
du corps, ce qui « voit et fait ce qui est nécessaire
sans aide de Ja pensée », selon la définition du
philosophe indien Sri Aurobindo.

| A ses étudiants, Tim Gallwey répéte qu'ils doi-

vent apprivoiser la premiére perscnnalite et
faire confiance a la seconde pour laisser le
corps agir comme il le sent. Lors d'une des-
cente révélatrice, le glisseur se rend vite
compte que ses performances sont meilleures
g'il pense moms. Pour mieux l'expliquer, le
coach décompose un virage a ski: il faut trans-
férer le poids sur la jambe extérieure, plier en
avant le genou et la cheville pour controler le
berd du ski, déplacer 1'épaule, le bras et la
rnain pour planter le baton... Comment execu-
ter simultanément autant de gestes ?

AU COURS D’UNE “DESCENTE REVELATRICE”, ESPRIT
N’ANALYSE PAS, IL EST FOCALISE SUR L'INSTANT PRESENT.

La compréhension globale d'un tel mouvement
est trop compliquée, implique trop de simulta-
néité pour l'esprit conscient. Il préfére donc
domner des conseils plus géneraux, qui &lar
gissent l'intention plutdt que de la rétrécir. Par
exemple, « maintiens ton équilibre » Le cerveau
finit par ne plus commander au corps. 1l laisse
aller les membres, qui ont une connaissance n-
tuitive des meilleurs gestes. ..

Tim Gallwey a appliqué sa méthode
au tennis et au golf, et I'a adaptee
en conseils pour les professionnels.
Car au-dela du sport, la glisse est
« une belle école de la vie » selon
les mots de Thias Balmain. Porteuse
de sens et dharmoenie, elle im-
prégne les paroles, les gestes, les
attitudes de ceux qui la pratiquent,
comme un véritable art de vivre. B
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