RETROUVONS LES PLAISIRS
DE LA GLISSE

Ski, skate, surf... Apprendre a glisser donne de laisance a nos gestes
et restaure la confiance en sol. Pourquol ne pas renouer avec cette
sensation grisante de notre enfance ? Laissons-nous tenter par la pente.

PAR AGNES ROGELET

PSYCHOLOGIES MAGAZINE FEVRIER 2011




étre bien

mpression de voler, une petite

pointe d’excitation dansle coeur;

de danser en cadence, enivré par
l'esthétique du geste ; de conquérirI'obstacle

(bosse, marche de trottoir...) pour le plaisir
du jeu ou la fierté de dépasser ses limites.
C’estparce qu'elles mélentlapoussée d’adré-
naline au sentiment de liberté que les acti-
vités de glisse (roller, ski, patin a glace, surf,
skate..) nous attirent. Le corps fend l'air sur
une surface lisse et instable. Coordination,
équilibre, acuité, endurance, souplesse et
effort musculaire..., toutes nos capacités

physiques sont al’épreuve. Au moindre faux
pas, la sanction est immeédiate. « Plus jeune,
jefaisais du skateboard et des courses a skis
avec mes fréres, raconte Laurence, 42 ans.
Mais depuis que je suis mere, je suis moins
casse-cou et je privilégie la technique.
Parfois, cette insouciance me manque. »

Meéme pas peur

« Attention, ¢a glisse, tu vas tomber! » Tout
petit, nous voila avertis alors que nous vivons

nos premiers frissons sur un toboggan, des
patins a roulettes ou une luge. Or, certains
adultes aiment renouer avec cette audace
pleine d’insouciance. D’autres, plus frileux,
craignent la chute. Le psychologue Jean-
Louis Monestes!, spécialiste de la thérapie >>>
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étre bien retrouvons les plaisirs de la glisse

>>> dite « d’acceptation et d’engagement », met

l'accent sur le rapport aux émotions?: « Des
amateurs peuvent redouter de tomber a skis
simplement parce qu'un détail (les doigts
froids, une odeur, une sensation...) réactive

une émotion forte vécue dans un contexte ra-

dicalement différent. » Les skieurs aguerris
sont eux aussi régis par 'anxiété, observe le
moniteuralpinetinventeurduskwal (planche
de glisse) Patrick Balmain, a l'origine de « la

La bonne préparation

Le débutant raidit le haut du corps et reldche le bas. Tout
Pinverse d’une glisse zen! Les jambes et le bassin doivent
étre toniques, bien reliés a la terre. Etla poitrine, les
épaules, les bras, la téte, sont détendus. Veillez aussi a...
Dessiner un huit avec les pieds 4 plat en exercant une
pression des orteils et en gardant la zone centrale en appui.
Déplacer ainsi le centre de gravité suffit pour se diriger.
Fléchir les jambes. Celarespecte 'agencement

des articulations tibia-pied et fémur-genou, et répartit
mieux les pressions que subit le corps.

Maintenir Palignement de Ia colonne vertébrale.
L’inclinaison des chevilles ameéne a une bonne position
du bassin. Et relicher les tensions du cou.

Placer la machoire en avant par rapport aux genoux.
Cette zone est un vrai gouvernail pour garder Péquilibre.
Etdesserrerlesdents!

Privilégier une respiration profonde et réguliere
pour oxygéner les muscles.

glisse intérieure », une démarche spirituelle

et technique inspirée notamment des arts

martiaux (encadré page ci-contre). Ilsentrent

dans une relation dominant-dominé avec le

terrain et s’affirment en sollicitantleur corps

aoutrance. « Dépasser leur peur devient une

drogue, explique-t-il. Insatisfaits s’ils n'ob-
tiennent pas de sensations fortes, ils poussent
I'exploit plus loin, parfois jusqu'au danger. »
Pour vaincre nos peurs, Bernard Chesneau,
moniteur spécialiste de I’équilibre et du ca-
lage pour les skieurs professionnels et ama-
teurs et adepte de développement personnel,
conseille d« effacer nos croyances toxiques »:
abandon des codes d’honneur (« Je skie méme

dans le brouillard »), des sentiments d’infé-
riorité (« Mon mari est meilleur que moi »),
d’'incompétence (« Je n’y arrive pas »)... Place

a l'apaisement (« J’en profite sans me sou-
cier de ce que pensent les autres ») et alajoie

(«Jesuis capable de progresser méme sur des

pistes encombrées »)...

Les yeux fermés

Cependant, dans le feu de I'action, mieux

vaut accepter ses doutes et ses craintes. Pour

y parvenir, il suffit de déplacer son attention

sur autre chose : ses sensations corporelles.
Une facon de rester ancré
dans le présent comme
dans la pratique des gyms
orientales et autres disci-
plines « corps et esprit ».
D’habitude, nous avons
tendance a réactualiser
des expériences passées
(par exemple, une chute
au bout d’'une descente
rapide) ou a anticiper les
événements (franchir un
obstacle). A ce zapping
de l'esprit s’associe celui
du regard, toujours sur le
qui-vive. I1 bondit sur un
détail isolé, s’immobilise,
repart sur un autre... « Le
glisseur ne devient plus
qu'une grosse tension,
arc-bouté vers l’aprés »,
constate Patrick Balmain.
Selon lui, celui qui a
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tendance a « aller vers » (les gens, les nou-
velles expériences, etc,) porte son poids sur
Javant des pieds. Celui qui tend & « s’éloigner
de » se tient sur les talons. Les deux pensent
aubutaatteindre aulieud’écouter le message
de leur corps au moment présent. Comment
rester connecter ases sensations ? En placant
sapensée danslazone de contact pieds-terre,
comme sil’accessoire de glisse qui les sépare
nexistait pas. « Celaentraine unrelaichement
des tensions oculaires et évite d’étre aux
aguets », dit Patrick Balmain. Chacun peut
'expérimenter en glissant les yeux fermés
sur du plat, en serrant la main d'un ami. Le
corps passe en mode « diagnostic». Libéré du
jugement des yeux, il serelache pour s’ajuster
auterrain. Parailleurs, cette attention a « I'ici
et maintenant» lui permetde réagir plusvite
Aune situation imprévue. Le muscle étanten
tension minimum, il peut se contracter sans
passer par la phase de décontraction.

Les chevilles reldchées

« A skis, la plupart des gens utilisent leurs

carres® comme des crocs plantés dans une

proie afin de ne pas perdre I’équilibre », re-
marque Bernard Chesneau. Fixer les choses

est rassurant. Mais, trop se cramponner in-
duit des contraintes articulaires parfois

traumatisantes. Pour glisser, il faut quitter
son port d’attache, comme on lache le bord

de la piscine pour nager. Laisser son corps

utiliser les qualités du terrain, tout comme

il est capable de flotter sur l'eau. Comment?
Enrelachantleschevilles. Ainsi, les planches,
les patins ou les roues se retrouvent bien a
plat et « profitent » des capacités de propul-
sion que possede naturellement le sol. Un
phénomeéne simple a vérifier : bouger les

pieds d’avant en arriere, genoux et jambes

fléchies, suffit a nous faire avancer ou ralen-
tir. Cela nécessite cependant un bon enra-
cinement, et de garder sans cesse a l'esprit

une ligne qui s’enfonce dans la terre depuis

le centre de lavofite plantaire.

L'expérience du flow

« L’enseignement traditionnel de ces
sports de glisse est basé sur notre réaction
a I’environnement, et non sur 'observa-
tion de soi », regrette Bernard Chesneau.
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Apprendre la glisse intérieure

Cette méthode, con¢ue d’abord pour le skialpin,
le snowboard ou le skwal, est le fruit du parcours
rick Balmain. Ilen détaille
Pesprit et les aspects technigues dans son ouvrage
La Glisse intérieure (Le Souffle d’or, 2005) et en diffuse
d Chesneau, auteur de Pense
autrement par le ski (Editions Persée, 2010), prolor
smotions.

personnel du moniteur Pat

ar

Penseignement. Bern

cette approche en insistant sur la gestion des ¢
11 est possible de suivre des cours individuels
a Courchevel, Méribel, Val-d’Ise

skieurs débuta
Pour les glisseurs plus a Paise (niveau pist
stages « week-end » sont régulierement organi
d’autres stations (selibererduver

Plus qu’une technique, c’est une attitude

4 adopter. Et les novices ont peut-étre un

avantage par rapport aux initiés. Oublié

le fameux « planter de baton »! « Ilyaun

temps pour se vider de ses certitudes avant

de se remplir de nouveau. Entre les deux, un

vide s’installe, le glisseur a I'impression de

régresser, de se perdre », prévient Patrick
Balmain. Pour Jean-Louis Monestes, cette

démarche s’inscrit dans le concept de flow

(flux), développé par le psychologue hon-
grois Mihaly Csikszentmihalyi®*, de I'uni-
versité Claremont, en Californie. « Un sen-
timent de plénitude jubilatoire qu’il est
possible d’atteindre lorsque l'on est totale-
ment absorbé dans une action qui demande

de la dextérité », précise-t-il. Concentré,
mais sur un petit nuage. Dans la maitrise et
le non-effort. L'expérience du flow que per-
met cetartdelaglisse conféere unsentiment

profond de vivre intensément en harmonie

avecl'environnement. Une nouvelle voie de

réalisation de soi.

1. Jean-Louis Monestes, auteur de Fairela paix

avec son passé (Odile Jacob, 2009).

2. Cette nouvelle branche de la thérapie comportementale

et cognitive est également connue sous lesigle
ACT, pour Acceptation and Commitment Therapy
(www.lemagazineact.fr).

3. Lacarreest une baguette de métal bordant la semelle du ski
oud’un patin et qui permet de déraper ou tourner.
4. Mihaly Csikszentmihalyi, auteur de Vivre,la psychologie
dubonheur et de La Créativité, psychologie dela découverte
etdel’invention (Pocket, “Evolution”, 2006 et 2009).

ere et aux Arcs pour
ints ou avancés (inner-glide.com).

tige.blogspot.com).
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