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Directeur de thèse. 
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Résumé*de*thèse*

!

Ma! recherche! théorico'pratique! consiste! en! une! étude! portant! sur!
l’application!de!la!pratique!et!de!la!philosophie!du!Taiji!quan!dans!la!préparation!
de!l’acteur!et!de!la!performance!théâtrale.!
!
Ma! thèse! entend,! d’abord,! analyser! comment! la! recherche! d’une! conscience!

supérieure!par!la!pratique!du!Taiji!quan!répond!au!travail!des!metteurs!en!scène!
européens! du! XXe! siècle!jusqu’à! aujourd’hui! qui! vise! à! stimuler! la! conscience!
créative! de! l’acteur.!Puis! je! réfléchirai! à! la! façon! dont! l’acteur! parvient! à!
substituer! à! sa! conscience! ordinaire! une! tout! autre! conscience! durant! le!
processus!de!son!jeu,!et!j’essaierai!de!voir!comment!l’entraînement!physique!de!
l’acteur! facilite! cette! transformation! psychique.! C’est! pourquoi! j’examinerai! les!
méthodes! les! plus! efficaces,! et! en! particulier! la! technique! psycho'physique! du!
Taiji! quan.! Cette! technique! peut! être! envisagée! et! appliquée! au! jeu! de! l’acteur!
afin! d’activer! sa! créativité! et! d’accroitre! sa! présence! scénique,! de! manière! à!
creuser!l’écart! entre! lui'même! et! son! personnage,!et! à! développer! sa! vigilance!
réactive!et!sa!perception!spatio'temporelle.!
!
Mon! étude! s’appuie! sur! une! enquête! de!terrain! à! Taiwan,! en! Chine! et! en!

France!(pratique!et!entretiens!avec!des!artistes!et!des!experts!du!Taiji!quan,!du!
taoïsme!et!de!la!médecine!chinoise),!ainsi!que!sur!ma!propre!pratique!du!théâtre!
et! du! Taiji! quan.!Mes! expérimentations! avec! des! acteurs! français! et! dans!
différents! ateliers! m’ont! amenée! à! explorer!diverses! techniques! du! Taiji! quan!
pour!élever!la!conscience!de!l’acteur!à!partir!d’une!articulation!entre!tradition!et!
modernité,! théorie! et! pratique.! Mon! but! est! d’élaborer! un! nouvel! entraînement!
de! l’acteur! en! fusionnant! des! méthodologies! orientales! et! occidentales! pour!
obtenir!une!haute!performance!de!l’acteur!sur!scène.!

!

Mots'clés!:! Taiji! quan,!jeu! de! l’acteur,!entraînement! de! l’acteur,! présence,! écart,!

distanciation,!ressenti!physique,!anthropologie!théâtrale,!théâtre!interculturel!et!

interdisciplinaire.!

* *
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Applying*Taiji*quan*to*the*Art*of*Acting:**

Design*and*practical*application*of*creative*actor3training*

*

Abstract*

*

My! PhD! research! explores! how! Taiji! quan! can! be! applied! as! a! valued! tool! to!
enhance! the! actor’s! “creative! self'awareness”! and! integrate! it! into! the! actor’s!
training.! Taiji! quan,! a! prominent! practice! in! Chinese! culture! that! fuses! external!
exercise! and! internal! technique,! aims! to! coordinate! and! unify! body! and! mind.!
Specially,! I! examine!how! the! psychophysical! technique! of! Taiji! quan! allows! the!
actor! to! transfer! his! body'and'mind! status! to! a! higher! level! to! increase! his!
“scenic! presence”,! to! maintain! a! “gap”! between! himself! and! his! role! to! create!
universal!emotions,!and!develop!his!perception!with!the!outer!world.!In!this!way,!
I!present!how!the!actor!elevates!his!consciousness!to!superior!levels!during!the!
acting! process! and! how! the! corporeal! training! of! Taiji! quan! facilitates! this!
transformation. 
 
The!study!aims!to!explore!the!diverse!technique!of!Taiji!quan!in!cultivating!the!

actor’s!consciousness!through!in'depth!interviews,!analysis!of!performances,!the!
researcher’s! practical! experiences! in! theatre! and! Taiji! quan,! and! experimental!
research!with!actors!and!theatre!students.!The!study!also!endeavors!to!introduce!
this! traditional! practice! into! the! domain! of! modern! psychophysical! acting,! to!
develop! a! method! that! fuses! Eastern! and! Western! performance! methodologies!
and!enables!actors!to!apply!the!technique!to!improve!acting. 

!

!

Keywords:!Taiji!quan,!acting,!actor’s!training,!presence,!gap,!distancing,!physical!

sensuousness,!theatre!anthropology,!theatre!intercultural!and!interdisciplinary.!

*

*
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Introduction*

!

!

Le!Taiji!quan,!art!martial!et!art!de!longévité,!représente!le!pilier!essentiel!de!la!

culture! chinoise.! Cette! pratique! s’inspire! de! la! philosophie! taoïste,! de! la!

médecine! et! de! l’art! martial! chinois.! Il! ne! s’agit! pas! d’un! simple! art! de! combat!

mais!d’une!technique!du!corps!qui!vise!à!perfectionner!son!être.!Par!la!pratique!

du!Taiji!quan,!on!réveille!la!sensation!du!corps,!et!la!conscience!de!l’esprit.!Cela!

permet!de!retrouver!l’harmonie!entre!physique!et!psyché,!la!cohésion!entre!soi!

et!l’autre,!enfin,!de!créer!l’unité!entre!l’homme!et!l’univers.!!

!

Cette!technique!du!corps!s’est!répandue!dans!le!monde!occidental!depuis!ces!

dernières! décennies! comme! un! sport! ou! une! pratique! corporelle!visant! le!

bien'être.! La! propagation! du! Taiji! quan! commence! à! partir! du! mouvement!

culturel!des!années!60!en!Europe!et!aux!États'Unis.!Les!Occidentaux!s’inspirent!

d’autres! cultures! pour! changer! leur! modèle! social! et! économique.! À! partir! de!

cette! quête,! la! philosophie! orientale,! la! technique! psychophysique,! et! les! arts!

martiaux!d’Extrême'Orient! sont! introduits! dans!les! pratiques.! Ainsi! dans! cette!

démarche! sociale,! le! Taiji! quan! a! été! reconnu! comme! un! acteur! positif.! Il! est!

appliqué! et! pratiqué! dans! différents! domaines!:! la! médecine,! la! thérapie!

psychologique,!le!sport,!mais!aussi!les!arts!du!spectacle.!!

!

La#question#sur#l’origine#du#Taiji#quan#!

!

Si! le! Taiji! quan! est! connu! dans! le! monde,! son! développement! est! lié! à! des!

circonstances! historiques!particulières.! En! effet,! la! transmission! des! arts!

martiaux! qui,! traditionnellement,! se! faisait! oralement! et! en! secret,! va! s’opérer!

différemment!au!XIXe!siècle.!À!la!fin!de!la!dynastie!Qing,!les!lettrés!participent!à!

la!pratique!du!Taiji!quan!et!au!développement!de!sa!conception.!Une!élaboration!

poussée!de!sa!théorie!lui!assure!désormais!un!sens!profond!qui!va!lui!permettre!

de!devenir!l’un!des!arts!martiaux!chinois!les!plus!connus!dans!le!monde.!!
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le!mécanisme!du!mouvement!entre!l' Aïkido!et!le!Taiji!quan!pour!le!jeu!de!l’acteur.!

Turner!indique!que!l’art!martial!aide!à!développer!la!flexibilité!et!la!mobilité!de!

l’acteur.! De! son! côté,! Lee! Weijen,! dans! son! mémoire! «!A! study! on! the! relation!

between! Taichi! daoyin! and! dance! practice! in! contemporary! Taiwan!»,! étudie!

l’usage! du! Taiji! daoyin! (pratique! basée! sur! le! Taiji! quan)! dans! les! arts! du!

spectacle!taiwanais.!Lee!constate!que!la!technique!du!Taiji!transforme!le!corps!et!

l’esprit!de!l’acteur'danseur!ainsi!que!sa!capacité!créatrice.!Toutes!ces!recherches!

prouvent! que! la! pratique! du! Taiji! quan! produit! des! effets! positifs! chez!

l’acteur'danseur.! Pourtant,! elles! n’offrent! pas! vraiment! la! solution! pour! relier!

l’art! martial! du! Taiji! quan! à! l’art! du! spectacle.! Véronique! Doleyres,! dans! son!

mémoire!«! L’apprentissage! du! Tai'chi! chuan! aux! comédiens! en! formation!»,!

étudie! l’enseignement! du! Taiji! quan! à! La! Manufacture! de! Lausanne.! Doleyres!

témoigne! que! l’une! des! plus! grandes! difficultés! pour! l’acteur! est! le! manque! de!

coordination! explicitée! entre! l’apprentissage! du! Taiji! quan! et! celui! du! jeu! de!

l’acteur.20!

!

Pourtant,!Phillip!Zarrilli,!pédagogue!et!metteur!en!scène!américain,!emploie!le!

kathakali,! le! Taiji! quan! et! le! hatha! yoga! dans! l’entraînement! de! l’acteur! et!

propose! l’approche! du! «! jeu! psychophysique!»! pour! évoquer! la!

«!pré'performativité!»!de!l’acteur.21!Daniel!Mroz,!metteur!en!scène!et!artiste!des!

arts!martiaux,!utilise!le!Taiji!quan!et!le!qigong!dans!l’entraînement!de!l’acteur!et!

la! création! théâtrale.! Il! décrypte! comment! utiliser! les! exercices! fondamentaux!

des! arts! martiaux! chinois! pour! préparer! l’état! préalable! au! jeu!;! il! propose! des!

méthodes!pour!employer!le!travail!à!deux!(la!poussée!des!mains)!du!Taiji!quan!

afin! de! développer! les! capacités! interactives! de! l’acteur!;! il! suggère! comment!

utiliser! la! chorégraphie! du! Taiji! quan! pour! stimuler! la! perception! spatiale! et!

l’appliquer! dans! les! actions! théâtrales.! Quant! à! Ang! Gey! Pin,! comédienne! et!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
20!Véronique! Doleyres,! «! L’apprentissage! du! Tai'chi! chuan! aux! comédiens! en! formation.! Une!
réflexion!sur!la!mission!et!les!limites!du!Tai'chi!chuan.!Enseigné!à!la!Manufacture!par!Dominique!
Falquet!»,! exigence! partielle! à! la! certification! finale,! Manufacture!–!Haute! école! de! théâtre! de!
Suisse!romande,!2012.!
21!Phillip! Zarrilli,#Psychophysical# Acting:# An# intercultural# Approach# after# Stanislavski,! traduit! de!
l’anglais!en!chinois!par!Ma!yingni,!Lin!Jianlang!et!Bai!Feilang,!Taipei,!Bookman,!2014.!
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metteur! en! scène! à! Singapour,! ayant! suivi! le! projet! d’Objective! Drama! de! Jerzy!

Grotowski,! elle! emploie! le! Taiji! quan! dans! l’entraînement! de! l’acteur! et! dans! la!

performance!du!processus!créatif.!Elle!l’applique!comme!une!méthode!de!«!soin!

du! soi!»! pour! élever! la! qualité! de! la! pratique! scénique! du! performeur.! Tous! les!

trois!ont!proposé!des!méthodes!concrètes!de!l’application!du!Taiji!quan!au!jeu!de!

l’acteur.!!!!!

!

La#vie#sur#scène#et#l’existence#en#combat!

!

Robert!Dillon!souligne!que!l’art!martial!doit!fusionner!avec!le!jeu!de!l’acteur!

pour!lui!donner!un!sens!innovant.!Car!«!l’intégration!véritable!transforme!l’étude!

martiale!en!quelque!chose!de!nouveau!d’où!émergent!des!qualités!qui!n’étaient!

pas!présentes!jusqu’alors22.!»!!

!

Basée! sur! l’observation! des! études! mentionnées! ci'dessus,! notre! thèse!

envisage! l' application! du! Taiji! quan! au! jeu! de! l’acteur! comme! un! processus! de!

«!l’expérience!vécue!».!Notre!but!n’est!pas!que!l’acteur!devienne!un!spécialiste!du!

Taiji! quan.! Nous! recherchons! comment! l’acteur! pourrait! l’utiliser! comme! une!

technique! invisible! pour! soutenir! sa! performance! scénique.! (Figure! 1)! L’art! du!

théâtre!se!distingue!des!autres!arts,!car!il!engage!les!artistes!et!le!public!dans!un!

même! lieu,! ici! et! maintenant.! Comment! l’acteur! se! vit'il! au! long! du! spectacle! ?!

Comment!l’acteur!distingue't'il!sa!propre!vie!et!la!vie!du!personnage!pour!offrir!

un! jeu! vivant!?! Cette! question! fait! suite! à! la! poursuite! de! «!la! vie!éprouvée!»! de!

Stanislavski.!

!

Durant! le! déroulement! du! jeu! et! celui! du! combat,! l’acteur! ou! le! combattant!

s’inscrit! dans! un! processus! de! vie.! Tous! deux! doivent! effectuer! des!

transformations!de!leur!conscience!:!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
22!Robert!Dillon,!«!Accounts!of!Martial!Arts!in!Actor!Training!:!An!Enthusiast’s!Critique!»,!op.#cit.,!
https://ejmas.com/jtc/jtcframe.htm.!Texte!original!:!«!True!integration!transforms!martial!study!
into!something!new!with!emergent!qualities!not!present!before.»!(Notre!traduction).!
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entre!le!corps!et!l’esprit.!L’expérience!esthétique!du!pratiquant!du!Taiji!quan!est!

véhiculée!par!la!sensation!du!qi.!!

!

Problématiques!

!

Notre! thèse!étudie,! dans! un! premier! temps,! comment! la! technique! du! Taiji!

quan! répond! à! la! recherche! des! metteurs! en! scène! européens! du! XXe! siècle! et!

peut! aider! l’acteur! à! développer! «!un! corps! extra'quotidien!»! (terme! d’Eugenio!

Barba).! Ce! corps! différent! de! celui! de! la! vie! quotidienne! s’engage! dans! un! flux!

énergétique.!Cela!donne!à!l’acteur!une!meilleure!conscience!de!l’instant!présent.!

Nous! examinerons! comment! la! formule! de! s’«!interpénétrer! dans! tout! le! corps!

par! un! souffle! unitaire!»! fait! écho! à! la! théorie! du! jeu! de!l’acteur.! Puis,! nous!

vérifierons! comment! la! pratique! interne! du! Taiji! quan! permet! à! l’acteur! de!

transformer! sa! conscience! en! un! état! supérieur! pour! effectuer! les! esthétiques!

des! émotions.! Ce! point! n’est! pas! vraiment! développé! dans! les! recherches!

actuelles!sur!l’application!du!Taiji!quan!au!théâtre.!Nous!tenterons!d' explorer!cet!

aspect! important! dans! le! jeu! de! l’acteur! et! d’étudier! la! façon! dont! le! Taiji! quan!

permet! à! l’acteur! d’exprimer! l’émotion! profonde.! Notre! recherche! analysera!

aussi! ! comment!la!technique!du!Taiji!quan!aide!l’acteur!à!unifier!l’artificialité!et!

l’organicité.! Enfin,! par! l’expérimentation,! nous! proposerons! des! méthodes! pour!

intégrer! le! Taiji! quan! à! l’entraînement! et! au! jeu! de! l’acteur.! Nous! analyserons!

comment! la! pratique! du! Taiji! quan! invite! l’acteur! à! vivre! une! expérience!

esthétique,!par!le!ressenti!physique,!qui!relie!la!conscience,!le!corps,!la!pensée!et!

la!sensation!de!l’acteur!en!lui!permettant!de!penser!par!son!corps.!Même!si!notre!

étude!se!concentre!sur!l’usage!du!Taiji!quan!dans!jeu!et!la!formation!de!l’acteur,!

l’acteur!au!sens!large!du!terme!renvoie!aussi!au!danseur!ou!au!performeur.!

!

Si!la!recherche!sur!le!corps!de!l’acteur!sur!scène!est!lancée!par!Stanislavski!au!

début! du! XXe! siècle,! comme! ses! contemporains,! nous! envisagerons! de!penser!

l’acteur!sur!un!registre!existentiel.!Les!changements!de!régimes,!les!révolutions!

et! l’industrialisation! en! Russie! bouleversent! l’intelligence! de! l’époque.! Si!
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Stanislavski!et!ses!successeurs!tentent!d’exprimer!la!vie!de!l’esprit!humain!par!le!

moyen!du!théâtre!et!par!le!corps!de!l’acteur,!cela!fait!l’écho!à!la!création!du!Taiji!

quan!au!XIXe.!Dans!un!sens!étroit,!le!Taiji!quan!est!un!art!martial.!Mais,!dans!un!

sens! élargi,! il! est! une! technique! qui! aide! les! lettrés! chinois! à! s’envisager! et! à!

surmonter!les! défis! de! leur! ère.! Traditionnellement,! la! transmission! des! arts!

martiaux! se! passe! en! secret! et! en! famille.!Grâce! aux! circonstances! historiques!

présentées!plus!haut,!le!Taiji!quan!est!enseigné!ouvertement!et!reconnu!dans!le!

monde.!Les!maîtres!pensaient'ils!en!élaborant!la!conception!du!Taiji!quan!que!sa!

pratique!aurait!eu!une!telle!influence!?!Comme!Maître!Yang!Chenfu!déclare!:!«!Je!

souhaite!seulement!transmettre!la!volonté!de!mes!ancêtres!qui!était!d’éveiller!le!

peuple! pour! aider! le! monde23…!»!Après! cent!cinquante! ans! d’existence,! le! Taiji!

quan! n’est! plus! limité! à! une! étude! martiale! mais! est! adopté! dans! des! champs!

divers! pour!améliorer! la! vie! de! l’humanité.! La! modernité! et! la! technologie! ont!

profondément! changé! l’existence! humaine.! Il! en! va! de! même! pour! l’acteur!

contemporain! :! comment! l’acteur! peut'il! dépasser! la! virtualisation! de! la! vie!

moderne! et! retrouver! son! existence! authentique?! Dans! cette! perspective,! notre!

étude!vise!à!chercher!des!moyens!pour!fusionner!le!Taiji!quan!au!jeu!de!l’acteur,!

afin!que!l’acteur!puisse!surmonter!ces!difficultés!actuelles.!Ainsi,!à!travers!un!jeu!

vivant,! le! public! peut! recevoir! une! énergie! dynamisante,! ressentir! la! vraie!

vibration!de!l’existence,!et!faire!l’expérience!de!la!légèreté!de!vivre.!!

!

Méthodologie#!

!

Puisqu’il! s’agit! ici! d’une! étude! interdisciplinaire! et! interculturelle,! nous!

espérons!que,!par!l’analyse!des!aspects!philosophiques,!théoriques!et!pratiques,!

se! dévoile! le! mystère! du! Taiji! quan! au! monde! occidental! et! lever! ainsi! les!

malentendus! qui! entourent! cette! pratique.! Nous! souhaitons! mettre! en! lumière!

les!points!communs!et!les!différences!entre!le!théâtre!et!le!Taiji!quan,!et!donner!à!

l’acteur! des! références! pour! un! usage! plus! efficace! du! Taiji! quan.! Notre!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
23!Yang!Chenfu,!L’Essence#du#Taijiquan.#Les#Principes#du#Taiji#quan#et#ses#applications!(Taiji#quan#
tiyong#quanshu),!op.#cit.,!p.!43!
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Figure! 3!:!Eugène! Delacroix! (1798!–!1863),!

La! Lutte! de! Jacob! avec! l’Ange,!peint! entre!

1850! et! 1861,!conservé! à! l’église!

SaintFSulpice!de!Paris,!source!wikipédia.!
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La!présence!scénique!de!l’acteur!est!une!notion!polysémique!et!complexe.!La!

recherche!dont!elle!fait!l’objet!a!été!lancée!par!Constantin!Stanislavski!au!début!

du!XXe!siècle!dans!le!courant!du!renoncement!au!naturalisme!et!au!réalisme!du!

jeu!de!l’acteur.!Les!grands!metteurs!en!scène,!ainsi!que!les!formateurs!du!théâtre!

européens! qui! lui! succèdent! continuent! cette! recherche! et! définissent! ce! terme!

différemment.!!

!

Avant!la! mise!en! forme! artistique,! il! faut! se! mettre! en! forme.! La! création!

nécessite! une! préparation! avant! la! réalisation! poétique! sur! scène.! L’acteur! doit!

réaliser!sur!lui'même!un!travail!intérieur!et!extérieur!pour!être!ouvert!et!créer.!

Nombre! de! metteurs! en! scène! soulignent! l’importance! du! corps! et! de!

l’entraînement! physique! de! l’acteur! pour! accéder! à! cet! état! préalable! au! jeu.!

Étant!donné!que!la!démarche!psychologique!exclut!la!présence!inerte!de!l’acteur!

sur! scène,! certains! prennent! une! voie! radicale! et! renoncent! à! toutes! les!

approches!internes.!Ils!ne!s’appuient!que!sur!la!forme!extérieure,!de!même!que!

Meyerhold! crée! et! utilise! la! méthode! biomécanique! pour! engendrer!

«!l’excitabilité!»! de! l’acteur! par! le! réflexe.! Selon! lui,! l’état! émotionnel! est!

conditionné!par!les!formes.!Cependant,!le!risque!est!que!cette!démarche!rende!le!

jeu!de!l’acteur!mécanique,!sans!vie.!De!son!côté,!même!si!Stanislavski!proclame!

l’importance!de!l’entraînement!physique,!il!semble!qu’il!privilégie!encore!plus!le!

chemin!interne.!Car!ce!que!le!maître!russe!veut,!c’est!exprimer!la!vie!de!l’esprit!

humain.!!

!

«!Le!corps!de!l’acteur!qui!s’avance!en!scène!doit!laisser!voir!autre!chose!que!ce!

qu’il! est26.!»,!indique! Guy! Freixe.! Mais,! quel! corps! faut'il! à! l’acteur!pour! être!

présent! sur! scène?! Quelles! sont! les! qualités! de! la! présence! scénique! et! de!

l’énergie!?! Comment! équilibrer!l’artificialité!et!l’organicité#pour! que! l’acteur! ait!

une!tension!juste!?!

!

La! présence! de! l’acteur! implique! trois! rapports!:! tout! d’abord,! la! présence!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
26!Guy!Freixe,!L’Acteur#et#ses#doubles,!Montpellier,!Deuxième!Époque,!2021,!p.!52.!
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spectateur,! celui'ci! devient! présent! à! lui'même,! voire! dévoile! une! étrangeté!en!

soi.!Comme!l’indique!Josette!Féral!:!!

!

L’effet! de! présence! est! le! sentiment! qu’a! un! spectateur! que! les! corps! ou! les!

objets!offerts!à!son!regard!(ou!à!son!oreille)!sont!bien!là,!dans!le!même!espace!

et! le! même! temps! que! ceux! dans! lesquels! ils! se! trouvent,! alors! qu’il! sait!

pertinemment!qu’ils!sont!absents44.!!

!

La! présence! de! l’acteur! appelle! le! spectateur! à! s’interroger! sur! le!processus.!

Le!spectateur!est!transporté!dans!une!autre!réalité.!

!

L’acteur! doit! rétablir! son! corps,! dépasser! son! corps! pour! toucher! les! autres.!

Ce!corps!énergétique!de!l’acteur!n’est!pas!à!prendre!au!sens!sportif!ou!à!celui!du!

bien'être.!Pour!que!la!présence!de!l’acteur!frappe!le!spectateur!comme!la!vague!

frappe! le! rocher,! il! convient! qu’il! ait! un! corps! qui! suscite! en! ce! dernier!

l’imagination,!laquelle!permet!de!suspendre!et!de!garder!le!spectateur!en!haleine.!

Selon!Valère!Novarina,!«!le!théâtre!est!l’un!des!lieux!où!s’est!réfugié!aujourd’hui!

le!savoir!du!corps!que!nous!avions!oublié.!Toute!intelligence!y!vient!comme!d’en!

bas!:! du! corps! profond! de! l’acteur45.!»! C’est! le! travail! essentiel! de! tous! les!

metteurs! en! scène! du! XXe! siècle!:! l’acteur! entraîne! et! réveille! «!quelque! chose!

d’autre!»!que!la!matérialité!de!son!corps.!!

!

2. Une!disponibilité!et!une!ouverture!au!jeu!

!

La! présence! veut! aussi! dire! une! disponibilité! au! jeu.! Elle! demande! à! l’acteur!

d’être!ici!et!maintenant.!Être!disponible!renvoie!à!l’état!de!celui!qui!se!sent!«!prêt!

à!jouer!»,!et!aussi!à!une!«!passivité!active!»,!une!capacité!à!percevoir!et!à!agir!de!

façon! spontanée.! Il! faut! avoir! une! sensibilité! aiguë! et! une! mobilité! fulgurante.!

Comme! l’écrit! Jean'François! Dusigne!:!«!En! tant! qu’acteur,! il! me! faut! ôter! mes!

protections!pour!retrouver!une!sensibilité!à!fleur!de!peau,!prêt!à!bondir!ou!à!fuir,!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
44!Josette!Féral!et!Edwige!Perrot,!«!De!la!présence!aux!effets!de!présence.!Écarts!et!enjeux!»,!in!
Pratiques#performatives.#Body#remix,!sous!la!direction!de!Josette!Féral,!Québec/Rennes,!Press!de!
l’université!du!Québec/Presses!université!de!Rennes,!2012,!p.!25.!
45!Valère!Novarina,!Lumière#du#corps,!Paris,!P.O.L,!2006,!p.!16.!
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!

Tel!le!docteur!Stockman,!je!fis!une!grande!découverte,!ou!plutôt!je!redécouvris!

une! vérité! connue! de! tous! depuis! longtemps,! à! savoir! que!l’état! d’esprit! de!

l’acteur! qui! se! tient! devant! une! rampe! éblouissante!et! des! milliers! de!

spectateurs!est!un!état!contre!nature!;!et!c’est!cet!état!qui!représente!l’obstacle!

principal!à!la!création!publique.!(…)!Evidemment,!j’avais!compris!cela!bien!plus!

tôt,! mais! seulement! au! niveau! de! l’intellect.! Maintenant! je! le! sentais.! Dans! le!

langage!de!l’acteur,!comprendre,!c’est!sentir.!Voilà!pourquoi!je!peux!dire!que!je!

compris! pour! la! première! fois! une! vérité! qui! m’était! depuis! longtemps!

connue51.!!

!

Stanislavski! l’appelle! «!l’état! créateur!»,! autrement! dit,! «!la! conscience!

créatrice!de!soi!».!L’acteur!doit!préparer!un!autre!état!spirituel!et!corporel!pour!

favoriser!le!processus!de!création52.!Stanislavski!se!réfère!à!Isadora!Duncan!qui!

prépare!son!âme!à!l’aide!d’un!«!moteur!»!qui!déclenche!la!danse!:!

!

Avant! d’entrer! en! scène,! je! dois! mettre! dans! mon! âme! une! sorte! de! moteur!:!

dès!qu’il!commence!à!travailler!au'dedans!de!moi,!mes!jambes,!mes!bras,!mon!

corps!se!mettent!à!se!mouvoir!d’eux'mêmes,!indépendamment!de!ma!volonté.!

Mais!si!on!ne!me!donne!pas!le!temps!de!placer!ce!moteur!dans!mon!âme,!je!ne!

peux!pas!danser53.!!

!

Stanislavski!observe!une!action!organique!chez!Duncan!pendant!sa!pratique!:!

«![je!la]!vois!d’abord!changer!de!visage!lorsque!naissait!en!elle!l’émotion,!puis!ses!

yeux!étinceler!lorsqu’elle!commençait!à!extérioriser!ce!qui!venait!d’éclore!en!son!

âme54.!»!Il!est!persuadé!que!ce!que!Duncan!et!lui!recherchent!est!exactement!la!

même! chose,! mais! dans! des! domaines! différents! de! l’art.55!Comment!lancer! ce!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
51!Id.,!p.!372.!
52!Id.,!p.!373.!
53!Id.,!p.!413.!
54!Id.,!p.!413'414.!
55!Id.,!p.!414.!
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moteur!de!création!dans!l’âme!de!l’acteur!avant!d’entrer!en!scène!?!

!

Stanislavski!constate!que!s’il!est!difficile!de!créer!cette!sensation!créatrice!sur!

scène,!c’est!parce!que!la!présence!du!spectateur!provoque!le!trac!et!la!distraction.! !

Cela! empêche! l’acteur!d’agir! de! manière! spontanée.! Après! le! maître! russe,! il!

importe! d’établir! «!la! solitude! en! public!»! pour! stimuler! et! maintenir! la!

conscience!créative!de!soi!(l’état!créateur)!:! !!

!

' En!un!certain!sens!il!(l’état!créateur)!est!supérieur!à!l’état!normal!;!dans!un!

autre,!inférieur.!!

' Pour!quoi!inférieur!?!

' Étant!donné!les!conditions!du!travail!de!l’acteur,!qui!doit!se!faire!en!public,!

son!état!créateur!est!influencé!par!le!théâtre,!ce!qui!n’arrive!pas!dans!l’état!

normal.!!

' En!quel!sens!est'il!supérieur!?!

' Parce!qu’il!comprend!le!sentiment!de!solitude#en#public!que!nous!ignorons!

dans!la!vie!ordinaire.!C’est!une!impression!merveilleuse.!Une!salle!pleine!

est!pour!l’acteur!une!magnifique!caisse!de!résonnance.!À!chaque!moment!

de!véritable!sentiment!vécu!sur!la!scène!correspondent!des!milliers!

d’invisibles!courants!de!sympathie!et!d’intérêt!qui!nous!parviennent!de!la!

salle.!La!foule!oppresse!et!terrifie!l’acteur,!mais!elle!déclenche!aussi!son!

énergie!créatrice.!La!grande!chaleur!d’émotions!qu’elle!communique!lui!

donne!confiance!en!lui'même!et!en!son!travail.!!

' Malheureusement,!l’état!créateur!apparaît!rarement!de!façon!spontanée.!

Dans!des!cas!exceptionnels,!il!viendra!de!lui'même!et!l’acteur!donnera!

alors!une!interprétation!brillante.!Le!plus!souvent,!lorsque!l’acteur!ne!

parvient!pas!à!trouver!l’état!voulu,!il!dira!qu’il!n’est!«!pas!en!forme!»,!ce!qui!

signifie!que!son!appareil#créateur!ne!fonctionne!pas!normalement56![…]!La!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
56!Constantin! Stanislavski,!La# Formation# de# l’acteur,! traduit! de! l’anglais! par! Élisabeth! Janvier,!
préface!de!Jean!Vilar,!Paris,!Éditions!Payot&Rivages,!2001,!p.294!–!295.!
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centre! de! gravité.! Même! s’il! s’agit! de! l’entraînement! physique,! l’observation!

interne! est! essentielle! durant! ce! processus.! De! son! côté,! Ramacharaka,! au!

chapitre! XXIII! de! son!Hatha# Yoga,! intitulé! «!Règles! pour! relaxation!»,! présente!

une!série!d’«!exercices!de!relâchement!»!composés!d’étirements!et!de!relaxation!

mentale,! ainsi! que! des!exercices! d’!«!une! pause! d’un! instant!».74!Se! référant! au!

Hatha# Yoga,! qui! met! l’accent! sur! l’engagement! de! la! conscience! au! cours! des!

exercices! de! la! relaxation,! il! dépasse! une! vision! purement! formelle! de!

l’entraînement! physique! de! l’acteur.! Pour! éviter! l’artificialité,! ou! plutôt!

engendrer! une! sensation! créatrice! en! soi,! il! invite! l’acteur! à! connecter! sa!

conscience! à! son! mouvement,! son! esprit! à! son! corps.#Il! s’agit! d’une! idée!

essentielle!dans!la!démarche!de!Stanislavski!concernant!le!jeu!et!l’entraînement!

de!l’acteur.!Comme!le!maître!l’affirme!:!«!!Nota#bene!une!fois!pour!toutes.!Chaque!

exercice! doit! être! motivé! à! l’avance! ou! justifié! par! une! action! ou! tâche!

psychologique!intérieure75.!»!

!

D’une! part,! la! libération! musculaire! a! pour! but! de! libérer! les! tensions!

superflues! physiques! et! psychiques!;! d’autre!part,! elle! permet! de! booster! le!

prana!qui! donne! accès! à! une! action! spontanée.!Dans! «!The! plan! of! further!

Operatic!Exercices!»!(oct.!1920),!Stanislavski!indique!:!

!

Durant!la!relaxation!musculaire,!il!y!a!deux!moments!:!a)!la!libération!(le!rappel)!

du!prana#et!b)!l’envoi.!Le!prana!(en!Hindou!–!le!‘cœur’)!se!libère!(ou!il!est!libéré)!

pour!agir,!pour!faire!l’usage!de!cette!énergie.!Comment!et!pourquoi!l’utiliser!?!

Premièrement,!pour!soutenir!le!centre!de!gravité!du!corps!dans!toutes!sortes!

de! positions!;! deuxièmement,! pour! agir! non! seulement! avec! son! corps,! ses!

muscles,!ses!yeux,!ses!oreilles,!les!cinq!sens,!mais!aussi!avec!son!âme76.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
74!Sergei!Tcherkasski,#Stanislavsky#and#yoga,#op.#cit.,!p.!57.!
75!Id.,!p.!25.!Texte!original!:!«Nota!bene!once!for!all.!Every!single!exercice!should!be!motivated!in!
advance!or!justified!by!an!inner!psychological!action!or!task.!»!(Notre!traduction).!
76!Constantin! Stanislavski,!«!The! plan! of! further! Operatic! Exercices!»,! oct.! 1920,!cité! par! Sergei!
Tcherkassi,!op.#cit.,!p.!25.!«!During!muscle!relaxation!there!are!two!moments:!a)!release!(recall)!of!
prana!and!b)!sending!it.!Prana!(in!Hindu!–!‘heart’)!releases!(is!being!released)!in!order!to!act,!to!
make!use!of!this!energy.!Use!it!how!and!for!what?!First,!in!order!to!support!the!body’s!centre!of!
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donner!une!nouvelle!présence!au'delà!de!la!dualité!des!éléments!opposés!:!

!

À! partir! de! l’idée! de! souffle! médian,! les! anciens! Chinois! ont! proposé! une!

conception! unitaire! et! organiciste! de! l’univers! où! tout! se! relie! et! se! tient,! ce!

souffle! étant! justement! ce! qui! anime! et! relie! entre! elles! toutes! les! entités!

vivantes.! Dans! ce! réseau! organique,! ce! qui! se! passe!entre!les! entités! compte!

autant! que!les! entités! elles'mêmes.! Contrairement! aux! apparences,!yinGyang!

n’est!pas!binaire!mais!bien!ternaire!:!de!la!coprésence!de!ces!deux!souffles!naît!

le! troisième,! le! vide! médian.! Il! est! indispensable!:! c’est! lui,! lieu! de! circulation!

vitale,!qui!aspire#yin!et!yang!et!entraîne!ceux'ci!dans!le!processus!d’interaction!

mutuelle.! Le! vide! médian! est! proprement! le! trois! qui,! né! du! deux,! permet! au!

deux!de!se!dépasser140.!

!

Par! conséquent,! mobilisé! par! la! théorie! du!yinGyang,! le! pratiquant! du! Taiji!

quan!doit!«!discerner!le!‘plein’!(Shi)!du!‘vide’!(Xu)!»!dès!qu’il!est!en!action.!Cela!

s’explicite! particulièrement! dans! les! mouvements! en! termes! de! «!plein!»! et! de!

«!vide!»,! de! «!mobilité!»! et! d’«!immobilité!»,! de! «!souplesse!»! et! de! «!rigidité!»,!

d’«!ouverture!»!et!de!«!fermeture!».

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
140#Id.,!p.!52.!
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énergétique.!(Figure!7175)!
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Ainsi,! «!on! surveille! toujours! la!partie! lombaire176.!»! Comment! se! centrer! est!

une! question! physique! et! énergétique.! Il! est! facile! de! se! tenir! genoux! fléchis! et!

d’être!centré.!Mais!comment!sentir!et!faire!exister!le!dantien!à!chaque!action!est!

une! autre! question.! Cela! peut! demander! toute! une! vie! pour! le! percevoir! et! le!

faire!vraiment!exister.!Écoutons!Dominique!Falquet,!professeur!de!Taiji!quan!et!

de!shaolin!quan!à!La!Manufacture!:!!

!

Le!«!centre!»!est!souvent!évoqué!comme!une!sorte!de!trésor!intérieur!où!l'on!va!

trouver!puissance,!confiance,!stabilité,!etc.!Ce!n'est!pas!faux,!mais!comme!tout!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
175!
https://archive.cloudgate.org.tw/archive/search?field_cat_value=%E7%85%A7%E7%89%87&c
ombine=%E8%A1%8C%E8%8D%89!
176!Wang!Zongyuei,!«!Le!Chant!des!treize!postures!»,!op.*cit.,!p.!34.!Texte!original!:

!

!

!

!

!

Figure!7!:!Voir!le!lien!

Figure!7!:!Cursive!(2001),!Cloud!Gate,!

photo!Yang!Zhenxiang,!archive!de!la!compagnie!de!

danse!Cloud!Gate.!!
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naturellement!de!ce!corps!entraîné.!Comme!Valérie!Dréville!en!témoigne,!après!

quelques! mois! d’entraînement! au! Taiji! pour!préparer! le! spectacle! de!

MédéeGMatériau,!cet!entraînement!devient!plutôt!une!«!discipline!personnelle!».!

L’actrice!constate!:!

!

Après! le! training,! je! me! sens! ouverte,! disponible,! avec! cette! ‘humeur! bonne’!

indispensable!à!la!répétition.!Le!training!ouvre!un!espace!de!calme,!de!détente,!

entre!le!psychisme,!soumis!à!l’agitation,!et!le!corps234.!

!

Dans! ce! processus,! le!qi,! le!prana,! le! réflexe! ou! le! flux! énergétique! est! un!

catalyseur! qui! intègre! l’acteur! à! un! niveau! fondamental,! «!le! vécu! propre! du!

corps!»! comme! l’indique! Yoshi! Oida.! Ainsi,! l’acteur! peut! faire! l’expérience! de!

vivre! en! scène.! Pourtant,! il! n’est! pas! bon! de! trop! se! concentrer! sur! le!

développement!de!l’énergie!interne!(qi).!Les!professeurs!du!Taiji!quan!que!nous!

avons!rencontrés!lors!de!notre!recherche!partagent!ce!point!de!vue.!Thierry!Baë!

l’affirme!:!!

!

Il! est! primordial! que! l’acteur! maîtrise! la! technique! pour! établir! un! corps!

énergétique.! Néanmoins,! il! ne! faut! pas! se! concentrer! dans! la! recherche! du!qi.!

Car!il!peut!orienter!vers!le!fantasme.!Si!la!technique!est!accomplie,!on!ressent!

naturellement! le!qi.! Il! provient! d’un! phénomène! physiologique.! C’est!

biomécanique.! Cela! donne! accès! à! un! autre! état! d’être.! L’esprit,! c’est!

l’accomplissement!du!travail!physique235.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Seuil,!1979,!p.!61'62,!«!Le!kimé!recouvre!deux!notions!:!perfection!formelle!d’un!geste!et!degré!de!
force! haussé! jusqu’à! la! limite.!»«!Le! kimé! est! une! condition! psychique,! instantanée! où!ne!se!
trouve! aucune! conscience! de! soi,! aucune! pensée!;! c’est'à'dire! une! sorte! de! vide! psychique! qui!
intègre! complètement! le! moi! dans! un! mouvement! corporel! choisi.! Le! moi! qui! exécute! un!
mouvement!pénètre!complétement!dans!ce!mouvement!et!se!dissout!un!très!court!instant!dans!
ce!geste!corporel.!»!
234!Valérie!Dréville,#Face#à#Médée,#journal#de#répétition,!op.#cit.,!p.!30.!‘Humeur!bonne’:!Expression!
d’Antoine!Vitez!pour!désigner!l’état!disponible!au!travail.!
235!Entretien!avec!Thierry!Baë,!mené!par!l’auteur,!chez!Baë,!dans!la!campagne!de!Manosque,!le!
12/12/2021.!!
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Figure!10!:!Voir!le!lien!

!

!

!

!

Figure!11!:!Voir!le!lien!

Figure!10:!Moon$Water!(1998),!Cloud!Gate,!

photo!Deng!Huien,!archive!de!la!compagnie!de!

danse!Cloud!Gate.!

Figure!11!:!Zhou!Zhangning!in!Moon$Water!(1998),!

Cloud!Gate,!photo!Deng!Huien,!archive!de!la!

compagnie!de!danse!Cloud!Gate.!!
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charmes! de! la! plastique!»239!à! travers! les! mouvements! rythmiques.! Ainsi,! dans!

cette! perspective! de! créer! un! théâtre! innovant,! Meyerhold! entraîne! «!le! nouvel!

acteur!»! avec! différentes! cultures! physiques! pour! construire! un! corps!artificiel!

qui!engendre!une!énergie!créative!dans!l’espace!et!le!temps.!

!

Comme! beaucoup! de! ses! contemporains,! Meyerhold! s’inspire! du!

constructivisme! et! de! la! psychologie.! Ces! derniers! permettent! à! l’artiste! de!

formuler! sa! conception! de! l’espace! et!d’influencer! sa! vision! du! jeu! de!

l’acteur.!Meyerhold! transpose! l’idée! de! l’acteur'personne! en! une! idée!

d’acteur'matériel! et! compare! la! scène! à! une!«!machine'instrument!»! dans! sa!

création! scénique!Le# Cocu# magnifique#(1922).! Selon! lui,! l’acteur! doit! étudier!la!

mécanique! de! son! corps! et! maîtriser! son! corps! habilement! pour! coordonner! la!

«!machine!»! de! la! scène.! Meyerhold! appelle! l’acteur! la! «!supermarionnette!»! de!

Gordon!Graig!et!donne!la!formule!suivante!:!N!=!A1!+!A2.!N!est!l’acteur!;!A1!est!le!

constructeur!;!A2!est!le!corps!de!l’acteur.!L’acteur!est!une!synthèse!de!l’organisé!

et! de! l’organisateur,! de! la! machine! et! du! machiniste.! La! prémisse! physique! est!

primordiale!dans!la!préparation!de!l’acteur.!Ainsi,!Meyerhold!propose!la!pratique!

de! la! biomécanique! pour! conduire! son! corps! et! son! esprit! et! développer! sa!

créativité!scénique.!

!

La!biomécanique,!inspirée!de!la!gymnastique,!de!la!danse,!etc.,!est!un!système!

d’exercices!corporels!conçus!selon!la!loi!mécanique.!Ces!exercices!sont!effectués!

comme! des!études.! D’après! Meyerhold,! le! mouvement! est! l’essence! du! théâtre.!

Ainsi,!la!biomécanique!propose!à!l’acteur!de!développer!et!de!réveiller!son!corps!

à! travers! des! mouvements! fondamentaux! comme! la! position! debout,! la! marche!

ou!les!sauts.!L’acteur!augmente!sa!capacité!à!maintenir!son!centre!de!gravité,!et!à!

établir!un!équilibre!précis!et!un!calme!total!à!l’intérieur!de!soi.!Cet!entraînement!

aiguise! à! la! fois! le! contrôle! du! corps'machine! de! l’acteur! et! son! observation!

interne.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
239!Vsevolod!Meyerhold,!Ecrits#sur#le#théâtre,#Tome#1,#1891G1917,!traduction!du!russe,!préface!et!
notes!de!Béatrice!Picon'Vallin,!Lausanne,!L’Age!d’Homme,!2001,!p.!90.!
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!

!

!

Figure!12!:!Les!huit!portes!et!cinq!pas,!!

diagramme!basé!sur!celui!de!

https://kknews.cc/other/mbeaj39.html.!

!

!

!

!

!

Figure!13!:!Voir!le!lien!

Figure!13!:!Les!huit!techniques!des!mains,!diagramme!de!

https://www.risingmoontaichi.net/theDeightDtrigrams.!!
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en! train! de! faire! corporellement! et! psychologiquement.! Grâce! à! l’effort! de!

recentrement,!nous!ne!nous!dispersons!pas!dans!ce!qui!nous!entoure!ni!dans!nos!

envies! ou! nos! angoisses! personnelles.! Il! est! rejoint! sur! ce! point! par! Dominique!

Falquet,!professeur!de!Taiji!quan!à!la!Manufacture,!qui!se!fonde!sur!ses!propres!

expériences.! Falquet! a! débuté! la! pratique! martiale! avec! le! shaolin! quan,! art!

martial!externe,!puis!s’est!initié!au!Taiji!quan,!art!martial!interne.!Il!constate!que!

quand! il! pratiquait! le! shaolin! quan,! il! était! inconsciemment! guidé! par! l’idée! de!

combat.!!

!

Au!lieu!de!me!centrer!sur!moi'même,!j’étais!toujours!attiré!par!l’extérieur,!par!

mes!extrémités,!par!le!résultat!de!mes!actions!sur!des!cibles.!Le!Taiji!quan!m' a!

permis!de!mettre!en!veille!une!autre!tendance,!car!les!mouvements!sont!moins!

ostensiblement! combatifs,! beaucoup! plus! lents,! ce! qui! m' a! conduit! à! pouvoir!

‘écouter’!l’origine!du!mouvement291.!!!

!

Selon! Falquet,! le! Taiji! quan!est! beaucoup! plus! sophistiqué! que! l’art! martial!

externe!du!shaolin!quan,!car!le!travail!centré!du!Taiji!quan!aide!à!rassembler!à!la!

fois! le! corps! et! l’esprit.! Cela! favorise! naturellement! une! concentration! que!

nécessitent!le!combat!ainsi!que!le!jeu!de!l’acteur.!!

!

Au!théâtre,!également,!l’idée!de!se!centrer!est!essentielle!dans!l’entraînement!

de!l’acteur.!Nous!avons!exposé!les!règles!de!la!biomécanique!de!Meyerhold!dont!

la! formulation! ressemble! à! celle! de! l’art! martial.! Pour! que! l’acteur! puisse! se!

«!mettre!en!rapport!»!avec!un!autre!correctement,!il!doit!'!Meyerhold!insiste!sur!

ce!point!'!avoir!la!conscience!exacte!de!la!gravité!de!son!corps!et!ne!pas!flotter.!Il!

faut!d’abord!qu’il!obtienne!un!équilibre!dans!ses!mouvements!et!entre!son!corps!

et! son! esprit! pour!être! dans! un! calme! total.! Il! précise,! dans! les! principes! de! la!

biomécanique,! que! «!chacun! doit! comprendre! et! savoir! sur! quelle! jambe! il! se!

tient,! la! droite,! la! gauche,! les! deux! ensemble.! Chaque! intention! de! changer! la!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
291!Entretien!avec!Dominique!Falquet,!op.#cit.,!in!Annexes,!p.!545.!
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position!du!corps!ou!des!membres!doit!immédiatement!être!consciente292.!»!Cela!

rappelle!l’importance!de!connaître!et!d’utiliser!son!centre.!

!

Meyerhold! précise! même! que! «!si! le! bout! du! nez! travaille,! tout! le! corps!

travaille!aussi293.!»!Lorsqu’une!partie!du!corps!bouge,!le!centre!se!déplace!et!tout!

bouge,!comme!au!centre!d’une!toile!d’araignée.!La!position!du!centre!définit!les!

mouvements! de! la! périphérie,! et!vice# versa.! Dominique! Falquet! constate! que!

«!l’amplitude!»! dans! les! mouvements! du! Taiji! quan! est! particulièrement!

intéressante!pour!le!travail!corporel!de!l’acteur.!!

!

Dans! le! Taiji! quan,! il! est! important! de! rester! à! l’intérieur! de! son! polygone! de!

sustentation!:!vers!l' avant,!le!genou!ne!doit!pas!aller!au'delà!de!l' orteil,!et!vers!

l' arrière,!les!fesses!ne!doivent!pas!aller!au'delà!du!talon.!On!ne!doit!pas!sortir!

de!ces!bornes!et!dépasser!ces!extrémités.!Il!faut!rester!«!pyramidal!»!et!trouver!

son!amplitude!dans!ce!contenant.!Celle'ci!se!trouve!en!créant!plus!de!mobilité!à!

l’intérieur!de!ces!limites,!sans!en!déborder.!C’est!comme!un!nuage!de!lait!dans!

une! tasse! de! thé! qui! se! déploie! dans! un! mouvement! incroyablement! riche! de!

circonvolutions!sans!sortir!du!contenant.!C’est!une!amplitude!contenue294.!!

!

La! question! est! de! savoir! «!comment! l’acteur! peut! trouver! l’amplitude!

intérieure! nécessaire! pour! avoir!plus! de! présence! et! de! vibration! à!

l’extérieur295.!»! Cela! ramène! encore! à! l’aptitude! à! prendre! conscience! de! son!

centre,!de!son!déplacement!et!de!son!alternance!entre!plein!et!vide,!contraction!

et! décontraction.! «!On! doit! prendre! conscience! de! tout! ce! qui! peut! bouger! en!

nous,!même!de!façon!très!ténue.!Si,!au!plus!profond!de!ta!poitrine,!tu!bouges!d' un!

centimètre,! l’extrémité! de! tes! doigts! bougera! de! vingt! centimètres.! Un! petit!

mouvement! à! l’intérieur! du! corps! produit! de! grandes! répercussions! à!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
292!Vsevelod!Meyerhold,#Écrits#sur#le#Théâtre,#Tome#2,!op.#cit.,!p.!101.!
293!Id.,!p.!100!
294!Entretien!avec!Dominique!Falquet,#op.#cit.,!in!Annexes,!p.!549'550.!
295!Id,!p.!550.!
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!

Selon! Kotik,!huan!se! réfère! à! la!justesse!des! mouvements! qui! permet! une!

relation!juste!entre!tension!et!relaxation.!Mais!ce!n’est!pas!forcément!une!erreur!

de!pratiquer!lentement!le!Taiji!quan.!Car!si!l’on!apaise!les!tensions!superflues!et!

se!relâche,!alors,!la!respiration!se!calme!et!le!mouvement!devient!naturellement!

plus!lent.!La!lenteur!n’est!que!l’apparence!du!relâchement.!Plus!précisément,!la!

lenteur!appartient!au!processus!de!l’entraînement,!mais!elle!n’est!pas!le!but!dans!

un!combat!réel!qui!requiert!une!alternance!de!rapidité!et!de!lenteur.!!

!

Il!convient!d’évoquer!la!théorie!du#yinGyang.!Elle!s’appuie!sur!«!la!relativité!».!

Maître! Chen! Ziqiang! est! clair!:! «!On! revient! toujours! au! principe! du! Taiji! quan!:!

‘L’équilibre!de!la!totalité’.!»!Chen!l’explique!ainsi!:!

!

Il! s’agit! toujours! d’une! relation! relative.! C’est'à'dire! que,! quand! on! pratique!

lentement,! il! faut! éviter! d’être! nonchalant.! Quand! on! est! rapide,! il! faut! éviter!

d’être! chaotique.! Il! faut! maintenir! un! tempo! harmonieux! entre! rapidité! et!

lenteur.!Quand!on!emploie!la!rigidité,!il!ne!faut!pas!négliger!la!souplesse,!et!vice!

versa312.!!

!

Ce!qui!importe!est!de!savoir!maîtriser!l’équilibre!entre!l’extérieur!et!l’intérieur.!

Il! en! va! de! même! pour! jeu! de! l’acteur.! Même! si! l’on! joue! au! ralenti,! le! moteur!

intérieur! de! l’acteur! doit! se! charger! en! puissance! pour! ne! pas! tomber! dans!

l’ennui!et! garder! le! spectateur! en! alerte.! Au! contraire,! si! l’action! extérieure! est!

déjà! intense,! il! convient! de! rester! calme! pour! éviter! un! jeu! trop! tendu.! Sur! ce!

point,! Yoshi! Oida! est! clair!:! «!L’immobilité! physique! ne! signifie! pas! l’immobilité!

totale!;!elle!doit!être!soutenue!par!un!dynamisme!interne.!Quant!au!dynamisme!

physique,! il! doit! être! équilibré! par! le! calme! intérieur313.!»! La! lenteur! du! Taiji!

quan!permet!de!développer!l’écoute!du!corps!et!de!vivre!cette!dualité,!parce!que!

la!détente!et!la!souplesse!se!forgent!en!fonction!de!la!profondeur!du!corps.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
312!Entretien!avec!Chen!Ziqiang,!op.#cit.,!in!Annexes,!p.!502.!
313!Yoshi!Oida,!L’Acteur#invisible,!op.#cit.,!p.!65.!
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formation!au!TNS.!Il!s’agit!pour!lui!d’une!préparation!de!l’acteur.!Il!n’hésite!pas!à!

l' investir!dans!son!jeu!si!cela!est!approprié!à!la!pièce.!Grâce!à!cet!entraînement,!il!

peut!jouer!dans!les!spectacles!non!conventionnels!de!Claude!Régy!qui!offrent!une!

expérimentation! sur! la! lenteur! et! l’expression! de! la! voix.! Châtelain! nous! confie!

qu’il! a! proposé! le! Taiji! quan! à! Claude! Régy.! Le! Taiji! quan! l’aide! pour! la!

concentration!et!l’immobilité!qu’exige!le!metteur!en!scène.!Châtelain!s’en!nourrit!

notamment!pour!le!ralenti!des!mouvements!:!!

!

En!m' inspirant!du!Taiji!quan,!je!marche!en!distinguant!les!pieds!entre!plein!et!

vide.!En!apparence,!on!est!ralenti.!Mais,!on!décompose!les!mouvements!:!quelle!

est!son!origine,!sa!direction!et!son!développement.!Parce!que!l’on!plie!un!peu!

les!genoux!et!descend,!on!fait!des!mouvements!minuscules!mais!on!vit.!Le!Taiji!

m’a! énormément! servi! pour! travailler! avec! Claude! Régy! qui! était! tout! à! fait!

pour330.!

!

La!lenteur!du!Taiji!quan!permet!de!développer!la!profondeur!du!corps!et!de!

l’âme!de!l’acteur.!Grâce!au!ralenti!du!mouvement!apparaît!«!une!transparence!de!

la! chair! irradiée! et! en! mouvement!»331.! L’homme'acteur! se! transforme! en! «!un!

autre!animal!sur!un!autre!soi!»332.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

2.2 !Transmutation!dans!la!durée!

!

Pourtant,!comment!l’acteur!maintient'il!sa!présence!tout!au!long!de!la!pièce!?!

Même! s’il! a! bien! en! tête! la! prochaine! action! de! son! intervention! sur! scène,!

comment!conserve't'il! une! attitude! tonique! capable! de! garder! le! spectateur! en!

haleine?!Et!comment!parvenir!à!jouer!chaque!nouvelle!représentation!comme!s’il!

s’agissait!de!la!première!?!Adolphe!Appia!l’énonce!ainsi!:!!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
330!Entretien!avec!Jean'Quentin!Châtelain,!mené!par!l’auteur,!Paris,!chez!Châtelain,!le!1/3/2022.!
331!Valère!Novarina,#Lumière#du#corps,!op.#cit.,!p.!46.!
332!Id.,!p.!10.!
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Gardez! à! l’esprit! que! vous! devez! manœuvrer! la! force! interne! comme! si! vous!

dérouliez! un! fil! de! soie! du! cocon.! Dévider! trop! vite! le! fil! le! cassera!;! trop!

lentement! ou! dans! la! mauvaise! direction! pourrait! l’interrompre.! Appliquez!la!

qualité! d’effort! nécessaire! et! la! force! interne! dans! la! bonne! direction,! avec! la!

vitesse!requise339.! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!

!

Ceci!étant,!on!doit!établir!une!bonne!relation!entre!la!vie!corporelle!et!la!vie!

intérieure.! Il! importe! de! cultiver! une! forme! d’attention! durant! le! processus.! Le!

mouvement! devrait! s’accorder! à! la! respiration! rythmique.! Ne! pas! risquer! une!

accélération! ou! un! ralentissement! soudain.!Cela! doit! ressembler! au! flot! de! la!

rivière!qui!avance!régulièrement.!Peu!importe!s’il!est!lent!ou!rapide,!il!garde!la!

même!vitesse!et!la!même!intensité.!Si!les!mouvements!sont!émis!avec!régularité,!

leur!puissance!se!conjugue!et!aucune!faille!ne!vient!les!interrompre.!Mais!il!s’agit!

davantage!d’une!musculation!imaginaire!que!d’un!simple!renforcement!physique.!

La! visualisation! intentionnelle! (son!yi,! intention)! est! sollicitée! pour! instiller!

l’énergie.! Ainsi,! «!même! si! la! force! interne! est! interrompue,! l’action! de! l’esprit!

demeure340.!»!Même!si!l’action!scénique!est!stoppée,!la!continuation!du!courant,!

autrement!dit,!«!la!dilatation!de!l’esprit!»!se!perpétue!dans!le!temps!et!l’espace.!

Cela!demande!une!pratique!répétitive.!Il!en!va!de!même!pour!le!théâtre.!L’acteur!

se!répète!avant!de!se!présenter.!

!

2.2.2! ! La!répétition!

!

La!répétition!de!l’acteur!n’implique!pas!qu’«!intelligence!logique!»,!elle!vise!à!

faire!éclore!«!une!autre!sorte!d’intelligence!».!Jean'François!Dusigne!indique!que!

«!la!répétition!vise!non!pas!à!fixer,!mais!à!favoriser!le!renouveau!de!l’expérience!:!

il! faut! préciser! ses! différents!moteurs! de! jeu! pour! favoriser! le! surgissement! de!

petits! riens341.!»! Même! si! l’acteur! connaît! tous! ses! actes! qu’il! a! programmés,! il!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
339!Ibid.#!
340!Id.,!p.!134!!
341!Jean'François!Dusigne,!L’Acteur#naissant#:#la#passion#du#jeu,!op.#cit.,!p.!27.!
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avec!liberté.!Comme!Dusigne!l’indique!:!«!Au!cours!de!la!répétition,!il!me!faudra!

acquérir! les! automatismes! qui! procurent! l’aisance.! Il! faut! de! l’habileté! pour!

accomplir!toutes!sortes!d’actions!complexes!sans!avoir!besoin!d’exercer!sur!elles!

un!contrôle!de!tous!les!instants.!Je!dois!pouvoir!relâcher!ma!vigilance!si!je!veux!

être! à! même! évoluer344.!»!Cela! ne! passe! pas! par! la! compréhension! du! cerveau!

mais!par!la!mémoire!du!corps.!

!

Dans!l’apprentissage!du!Taiji!quan,!au!début,!parce!que!l’on!n’est!pas!familier!

de! la! forme,! on! apprend! la! logique! de! la! chorégraphie! à! l’aide! de! la! pensée!

rationnelle!(intelligence!logique).!Peu!à!peu,!les!mouvements!s’imprègnent!dans!

le! corps.! Il! s’agit! d’un! processus! d’intégration! et! d’intériorisation! des!

informations.!Grâce!aux!principes!spécifiques!des!mouvements!du!Taiji!quan,!un!

nouveau! modèle! interne! se! forme! à! travers! la! mémorisation! de! mouvement.!

Puisque! le! système! du! Taiji! quan! repose! sur! la! loi! naturelle! d’harmonie! et!

d’équilibre,! une! fois! qu’une! nouvelle! mémoire! s’empare! pleinement! le! corps,!

«!une! accumulation! de! la! force! interne! se! transforme! soudainement! en! haut!

niveau! de! réalisation,! comme! la! conscience! naturelle345.!»! Parce! que! «!la! nature!

est!notre!premier!langage.!Et!le!corps!se!souvient346!!!»,!constate!Jacques!Lecoq.!

Les! actions! physiques! de! la! pratique! assidue! bouleversent! les! habitudes!

anciennes!en!modifiant!et!en!construisant!un!nouveau!schéma!que!le!mental!ne!

reconnaît!pas.!Écoutons!K.!Tokitsu!:!!

!

Nous!devons!donc!considérer!sous!deux!aspects!l’entraînement!répétitif!à!une!

technique! simple,! par! exemple! à! un! coup! de! poing!:! premièrement,!

automatisation! de! l’exécution! correcte! d’un! geste,! tant! du! point! de! vue! de! la!

forme! que! de! la! force!;! deuxièmement,! canalisation! de! la! sensation! du!

mouvement!corporel!qui!deviendra!un!stimulus!pour!le!dépassement!du!seuil!

en!force.!Je!pense!qu’il!s’agit!là!d’un!processus!de!création!de!nouveaux!réseaux!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
344!Jean'François!Dusigne,#L’Acteur#naissant#:#la#passion#du#jeu,#op.#cit.,!p.!27.!
345!Liao!Waysun,#Les#Trois#classiques#du#tai#chi#chua,#op.#cit.,!p.!115.!
346!Jacques!Lecoq,!Le#Corps#poétique,!op.#cit.,!p.!56.!





! 163!

tu!l’oublies!une!seconde,!il!s’envole.!Il!ne!s’agit!pas!de!crisper!sa!concentration!

mais!juste!de!la!tenir350.!!

!

La#répétition#et#l’évolution#

!

Toutefois,! on! ne! répète! pas! la! même! chose! chaque! jour.! La! répétition! ne!

renvoie!pas!à!un!acte!monotone.!Même!si!les!saisons!se!répètent,!chaque!fois!les!

fleurs!se!renouvellent!et!s’inventent!différemment.!Les!hommes!ne!reproduisent!

pas!exactement!les!mêmes!un!gestes.!Dans!un!combat,!l’attaque!est!à!chaque!fois!

différente,! la! faiblesse! se! déplace,! l’intensité! de! force! varie.! Chaque! fois! le!

pratiquant!doit!doser!l’envoi!de!ses!bras,!vérifier!son!ancrage,!modifier!ses!pas.!

Pareillement,!même!si!on!joue!le!même!spectacle!chaque!jour,!il!ne!sera!jamais!le!

même.! D’après! Yoshi! Oida,! si! le! travail! spirituel! et! la! métamorphose! de! soi!

prennent!la!forme!de!la!méditation,!de!la!prière!ou!de!la!marche!répétitive!dans!

un!monastère!zen,!l’acteur!n’est!pas!un!moine.!L’acteur!doit!s’efforcer!d’aborder!

«!la! répétition!»! autrement.! Il! propose! de! développer! le! jeu! «!d’un! moment! à!

l’autre!»!pour!exprimer!sa!vivacité.!

!

Il!convient!de!suivre!le!corps,!non!le!cerveau,!de!«!changer!»!la!position!et!de!

«!développer!»! le! mouvement.! Car! une! donnée! physique! modifiée! impacte!

quelque!chose!à!l’intérieur!du!corps!de!l’acteur.!Les!différentes!émotions!peuvent!

être!provoquées!par!un!simple!ajustement!de!la!position!du!sternum.!De!même,!

dans!la!répétition!de!la!forme,!il!ne!s’agit!pas!de!répéter!les!mouvements!de!façon!

machinale! ou! nonchalante,! mais! de! les! pratiquer! correctement! et! d’évoluer! en!

suivant!les!principes!des!mouvements.!Le!pratiquant!du!Taiji!quan!est!sommé!de!

trouver!la!ligne!organique!qui!relie!chaque!mouvement.!C’est'à'dire!qu’à!chaque!

passage,!il!doit!être!conscient!d’une!éventuelle!faiblesse!qui!pourrait!permettre!à!

son!adversaire!de!le!déséquilibrer.!Chen!Ziqiang!insiste!sur!le!fait!que,!quelle!que!

soit! l’optique! dans! laquelle! on! pratique! le!Taiji! quan,!pour! perfectionner! son!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
350!Entretien!avec!Dominique!Falquet,!op.#cit.,!in!Annexes,!p.!563.!
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Chapitre*I*

*

La*poésie*de*l’écart*dans*le*jeu*du*théâtre*traditionnel*asiatique!

!

!

1. Rasa!:!l’émotion!esthétique!selon!le!théâtre!traditionnel!indien!

!

La! notion! de! l’écart! entre! acteur! et! personnage! est! définie! clairement! par! la!

théorie! du!rasa!dans! le! théâtre! traditionnel! indien.! Dans! les! arts! du! spectacle!

indien,! le!rasa#implique! des! expériences! propres! à! l’acteur! et! au! spectateur.! Le!

rasa!désigne!le!goût!esthétique!lors!d’un!spectacle!expliqué!par!Brarata!Muni373!

dans!Le# Natyasastra,! ouvrage! ancien! sur! la! théorie! indienne! du! théâtre,! de! la!

danse!et!de!la!musique.!!

!

1.1 Rasa!comme!expérience!esthétique!

!

Le!rasa,!désigne!au!sens!premier!une!substance!organique.!Il!est!«!le!suc!»,!«!la!

sève!»! ou! «!l’essence!»! extrait! de! plantes.374!Ce! suc! non! seulement! nourrit! le!

corps,!mais!surtout!offre!des!saveurs.!Que!le!goût!du!jus!soit!sucré!ou!amer,!il!est!

extrait!de!«!l’essence!»!qui!engendre!un!certain!«!plaisir!»!dans!nos!organismes.!

Le!rasa!ne! doit! pas! seulement! être! regardé! ou! écouté!;! il! invite! de! plus! le!

spectateur! à! le! goûter.! Ainsi,! le!rasa!est! un! ressenti,! une! interaction!chimique!

entre!objet!et!sujet,!entre!extérieur!et!intérieur.!Dans!ce!processus,!l’ingrédient!

physique! qu’est! le! jus! est! transformé! en! plaisir! qui! relève! uniquement! d’une!

expérience!psychique!du!sujet.!C’est!comme!si!l’on!extrayait!le!jus!de!la!vie!et!l’on!

en!savourait!toutes!les!expériences.!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
373!Bharata!Muni!(200BC'200CE)!est!considéré!comme!le!père!des!arts!de!théâtre!indien.!Il!est!
auteur!supposé!du!Natyasastra,!ancien!encyclopédies!sur!les!arts!indiens!du!théâtre,!de!la!danse!
et!de!la!litérature!ancienne.!Il!est!réputé!pour!sa!théorie!esthétic!de!Rasa.!!
374!Lyne! Bansat'Boudon,# Poétique# du# théâtre# indien.# Lectures# du# Nātyaśāstra,#Paris,! Publication!
de!l’École!Française!d’Extrême'Orient,!vol.!169,!1992,!p.!97.!
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Chapitre*II*

*

La*distanciation*du*jeu*dans*le*théâtre*européen!

!

!

1.!L’école!russe!:!recherche!d’une!émotion!épurée!

!

1.1 !Stanislavski!:! la! quête! par! le! geste! de! la! réalité! profonde! de!

l’esprit!humain!

!

Stanislavski! déclare! dans! son! livre,!La# formation# de# l’acteur,! que! «!le! but!

fondamental! de! notre! art! est! de! créer! la! vie! profonde! d’un! esprit! humain! et! de!

l’exprimer!sous!une!forme!artistique412.»! ! Jean'François!Dusigne!indique!que!le!

maître! russe! aspire! à! trouver! des! chemins! pour! que! l’acteur! puisse! «!exprimer!

les!profondeurs!spirituelles!de!la!personne!humaine!aussi!bien!dans!sa!grandeur!

d’âme!que!dans!son!ignominie»413.!Stanislavski!compare!le!théâtre!au!temple,!la!

scène! à! un! autel,! lieu! où! «! la! beauté! physique! et! spirituelle! sont!

indispensables414.!»!Dès!que!l’on!passe!le!seuil!du!sanctuaire,!«!il!faut!y!apporter!

tout! ce! qu’il! y! a!de! meilleur! dans! l’âme! humaine415.»! L’acteur,! semblable! au!

prêtre,!a!pour!mission!d’y!transmettre!l’esprit!pur!et!les!sentiments!nobles.!Pour!

cela,!il!faut!trouver!une!«!forme!»!juste!afin!de!l’exprimer.!!

!

1.1.1 «!La! ligne! des! actions! physiques!»! vers! un! sentiment!

éprouvé!

!

Selon! Stanislavski,! l’acteur! doit! avoir! un! haut! niveau! de! maîtrise! de! soi! et!

maintenir!une!discipline!intérieure!pour!accéder!à!«!une!sérénité!totale!face!à!la!

création,!à!une!harmonie!dans!laquelle!il!doit!faire!abstraction!de!lui!même!et!de!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
412!Constantin!Stanislavski,!La#Formation#de#l’acteur,#op.#cit.,!p.!30.!
413!Jean'François!Dusigne,!Le#Théâtre#d’art#:#aventure#européenne#du#XXe#siècle,!op.#cit.,!p.!60.!
414!Constantin!Stanislavski,!Notes#artistiques,!op.#cit.,!p.!74.!
415!Ibid.!
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sa!personnalité! pour! céder! la! place! à! l’homme! du! rôle416.!»! L’acteur! est! censé!

maintenir!un!écart!entre!son!moi!quotidien!et!le!rôle!qu’il!incarne!pour!exprimer!

la!vie!de!l’esprit!humain.!

!

L’esprit!humain!renvoie!à!l’émotion!et!à!la!pensée.!D’un!côté,!l’acteur!ne!doit!

pas! exprimer! ses! émotions! sans! une! juste! maîtrise;! d’un! autre! côté,! une! trop!

grande!retenue!rationnelle!risque!d’empêcher!l’émotion!de!s’écouler!librement.!

Se!pose!alors!la!question!:!comment!maintenir!pour!l’acteur!une!harmonie!entre!

sentiment! et!intellect.! Pour! Stanislavski,! ce! n’est! possible! que! par! le! fruit! d’un!

travail!complet!sur!l’organisme.!Une!maîtrise!du!corps!et!de!l’esprit!valorise!une!

«!création!organique!».!

!

Ainsi,! vers! la! fin! de! sa! vie,! Stanislavski! propose! un! ensemble! d’«!actions!

physiques!»,!des!techniques!psychophysiques!permettant!de!révéler!la!vérité!des!

sentiments! profonds! du! rôle! à! interpréter.! Pour! lui,! la! vie! psychique! est!

indissociable!de!la!vie!physique.!Autrement!dit,!la!«!vie!du!corps!humain!»!et!la!

«!vie!de!l’esprit!humain!»!se!fondent!dans!une!unité,!comme!celle!du!Taiji.!La!vie!

psychique! de! l’être! humain! n’est! qu’une! manifestation! d’interactions! entre! le!

physique! et! le! psychique,! et!vice# versa.! Si! le! comportement! physique! est! juste,!

l’acteur! expérimente! le! ressenti,!pereživanie,! c’est'à'dire,! l’éprouvé.! Cela! peut!

réveiller!la!sensation!réelle!de!la!vie!psychique!du!rôle.!

!

Pour! ne! pas! s’enfermer! dans! le! réalisme! psychique! et! l’émotion! personnelle!

de! l’acteur,! la! distance! du! jeu! entre! l’acteur! et! son! personnage! doit! être!

maintenue,!de!même!entre!la!vie!physique!de!l’acteur!et!celle!de!son!personnage.!

Pourtant,!la!méthode!de!«!la!ligne!des!actions!physiques!»!n’est!pas!une!approche!

qui! s’attaque! purement! aux! mouvements! extérieurs! ou! qui! donne! une!

représentation! stylisée! du! rôle.! Elle! est! fixée! par! l’analyse! de! «!la! ligne! des!

indications! intérieures! à! l’action!».! Les! actions! physiques! sont! déterminées! par!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
416!Constantin!Stanislavski,!Entretiens#au#Studio#du#Bolchoï#&#L’Ethique,!trad.!du!russe!par!Marina!
Berger,!Saulxures,!Circé,!2012,!p.!39.!
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rôles.! En! tant! qu’individu,! il! était! constamment! tourmenté! par! ce! qu’il! sentait!

du!déséquilibre!du!monde!extérieur.!D’où!ses!peurs!et!ses!inquiétudes.!Je!pense!

que! c’est!aussi! la! raison! de! son! intérêt! pour! l’anthroposophie! et! sa! foi! naïve!

dans! une! vérité,! contenue,! croyait'il,! dans! ces! mêmes! théories!

anthroposophiques,!qui!œuvrerait!à!l’unité!de!l’art!et!de!la!vie452.!

!

1.2.2 Le!moi!supérieur!

!

Inspiré! par! l’anthroposophie,! Tchekhov!explique! qu’il! existe#trois# êtres#

différents! qui! coopèrent! en! chaque! individu.! Il! est! primordial! pour! l’acteur! de!

prendre! conscience! de! ses! trois! «! moi!»! et! de! ses! fonctions! différentes! pour!

développer! sa! «!personnalité! créative!».! D’abord,! Tchekhov! distingue! le!moi#

supérieur!du!moi!quotidien:!

!

Dans!la!vie!quotidienne,!nous!nous!identifions!à!notre!«!moi!».!C’est!lui!qui!agit!

quand!nous!disons!«!je!veux,!je!sens,!je!pense!».!Ce!«!moi!»!est!indissociable!de!

notre! corps,! de! nos! habitudes,! de! notre! mode! de! vie,! de! notre! situation!

familiale!et!sociale,!de!tout!ce!qui!constitue!notre!existence!normale.!Mais,!dans!

les! moments! d’inspiration,! le! «!moi!»! de! l’artiste! subit! une! véritable!

métamorphose453.!!

!

La! véritable! métamorphose! s’effectue! au! moment! de! l’inspiration!qui!

transporte! le! moi! ordinaire! en!un# nouveau# moi.!À!ce! moment,! «!une! vague! de!

puissance!»454!émane!désormais!de!tout!l’être!de!l’acteur,!communique!entre!le!

plateau!et!le!public!et!remplit!l’espace!théâtral.!Grâce!à!cette!vague!énergétique,!

l’acteur!peut!ressentir!une!présence#réelle!sur!scène.!C’est!le!moment!où!l’acteur!

se! met! en! contact! avec! son! moi! supérieur,! «!l’artiste! en! nous,! qui! est! à! l’œuvre!

dans!tout!processus!créateur455!».!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
452!Propos!de!Maria!Knebel,!cité!par!Liisa!Byckling,!op.#cit.,!p.!103.!
453!Michael!Chekhov,!Être#Acteur.#Technique#du#comédien,!op.#cit.!,!p.!125'126.!
454!Id.,!p.!126.!
455!Michael!Chekhov,!L’Imagination#créatrice#de#l’acteur,!op.#cit.,!p.!64.!
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!

Nous!avons!indiqué!plus!haut!que!Stanislavski!pense!que:!«!plus!le!sentiment!

est!subtil,!plus!l’acteur!accède!au!supraconscient!»!et!que!le!subconscient!est!une!

sorte! d’entrepôt.! Ce! dernier! permet! d’épurer! la! mémoire! au! cours! du! temps! et! !

d’accéder!à!l’inspiration.!Dans!l’approche!de!Stanislavski,!l’acteur!applique!cette!

émotion! épurée! et! se! fond! dans! le! rôle.! Pourtant,! Tchekhov! affirme! que! les!

sentiments!ou!même!l’âme!du!personnage!restent!illusoires!et!en!instant!présent.!

S’ils!prennent!le!feu!avec!l’inspiration,!ils!s’éteignent!avec!elle.!L’acteur!n’incarne!

pas!le!rôle.!La!distance!entre!l’acteur!et!son!rôle!est!nette.!D’une!part,!cela!permet!

à! l’acteur! d’éprouver! le! plaisir! de! jouer!et! de! le! protéger! du! trouble!mental! ;!

d’autre! part,! le! spectateur! ne! voit! pas! l’acteur! qui! souffre! à! l’intime! de! sa!

mémoire!personnelle.!Ainsi,!il!peut!savourer!la!«fragrance!artistique!»!du!jeu!de!

l’acteur,!obtenir!rasa,!le!plaisir.!

!

Tchekhov! résume!le! rapport! des! trois! «!moi!»! vis'à'vis! de! l’acteur! comme! le!

directeur! (le! moi! supérieur),! le! modérateur! (le! moi! quotidien)! et! le! point! de!

rencontre!de!ces!deux!derniers!(l’âme!illusoire!du!personnage)461.!Cela!engendre!

une! conscience! élargie! qui! permet! à! l’acteur! de! redéfinir! sa! position! face! à! son!

rôle!et!à!son!spectateur!et!de!lui!donner!son!pouvoir!de!«!sympathie!»462.!L’acteur!

se! détache! de! son! égocentrisme! et! de! l’identification! et! arrive! à! regarder! ce!

monde! d’un! point! de! vue! plus! objectif.! Car! «!le! moi! supérieur! libère! en! nous!

l’humour!en!nous!libérant!de!nous'même463.!»!Ainsi,!l’acteur!arrive!à!discerner!le!

positif!et!le!négatif!des!qualités!de!son!rôle!et!éprouve!de!la!compassion!pour!lui.!

Le!moi!supérieur!aiguisera!sa!sensibilité!et!sa!perception!pour!distinguer!entre!

les!besoins!réels!de!la!société!et!les!goûts!consommateurs!de!la!foule.!Car,!faire!

du! théâtre! n’est! pas! simplement! une! affaire! de! divertissement! mais! aussi! une!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
461!Id.,!p.!131!:!«!Le!ressort#du!mécanisme!créateur!chez!l’artiste!qu’est!l’acteur!est!constitué!par!
une# triple# action# de# sa# conscience!:! le! «!moi! supérieur!»! oriente! son! jeu! et! lui! inspire! des!
sentiments! véritables! artistique!;!le! «!moi! quotidien!»,! avec! son! sens'commun,! joue! un! rôle!
modérateur!;!et!«!l’âme!illusoire!»!du!personnage!devient!un!point!de!rencontre!où!se!mêlent!et!
se!libèrent!tous!les!élans!créateurs!du!‘moi!supérieur’.!»!
462!Ibid.!
463!Michael!Chekhov,!L’Imagination#créatrice#de#l’acteur,#op.#cit.,p.!72.!
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la! chair,! aux! nerfs! et! aux! veines! du! personnage! de! prendre! sa! forme.! Cela!

ressemble! beaucoup! à! la! notion! de! surobjectif! développée! par! Stanislavski.!

Pourtant,!Tchekhov!le!développe!d’une!manière!plus!intuitive!et!spontanée.!!

!

«!Comment! être! certain! que! le! G.P.! choisi! pour! un! personnage! est! le! bon!?!»!

Tchekhov! répond!:! «!Vous# seul# pouvez# en# juger.!Il! s’agit! d’une! création!

personnelle.! (…)!si# elle# vous# satisfait# en# tant# qu’artiste,# elle# est# juste474.!»!

Cependant,!Tchekhov!fournit!quelques!indications!:!le!G.P.!doit!être!simple,!bien!

désigné,! puissant! et! ferme.! Quand! on! exécute! le! G.P.,! on! engage! le! corps! entier.!

Pour! que! le! G.P.!soit! juste,! il! faut! éliminer! toutes! sortes! de! crispations! et! de!

mollesses! musculaires.! Cela! optimise! une!énergie! psychologique! pure!sans!

intervention! physique! et! cérébrale.! Ainsi,!le! geste! psychologique! peut! dépasser!

les!limites!du!corps!et!les!transgresser.475!

!

Après!avoir!maintes!fois!pratiqué!et!justifié!son!G.P.,!l’acteur!le!laisse!dans!le!

fond! de! sa! mémoire.! Quand! il! joue,!il! suffit! de! solliciter! la! sensation! imprégnée!

dans!son!corps,!pour!que!le!G.P.!se!manifeste!sur!son!écran!intérieur!comme!une!

sorte!d’inspiration.! L’acteur! est! désormais! soutenu! et! poussé! par! cette! énergie!

purement!mentale!engendrée!par!le!G.P.!Cette!vague!d’énergie!psychologique!fait!

parvenir!au!public!tout!ce!qu’il!dit,!ressent,!accomplit!et!souhaite!interpréter!en!

tant!que!personnage!scénique.476!

!

Par!conséquent,!guidé!par!son!G.P.!et!sa!volonté!créatrice,!l’artiste!sculpte!son!

rôle!par!le!mouvement!et!l’imagination,!il!est!à!la!fois!un!acteur!et!un!créateur!«!à!

part!entière!»!de!son!rôle,!il!est!un!artiste'créateur!«!au!dessus!»!de!son!spectacle.!

Pourtant,!Tchekhov!constate!qu’un!simple!entraînement!physique!ne!suffit!pas!à!

développer!la!sensibilité!artistique.!Il!faut!chercher!l’harmonie!parfaite!du!corps!

et! de! l’esprit.! Le! corps! doit! être! développé! de! façon! à! «!assimiler! des! états!

psychologiques! et! s’en! pénétrer! jusqu’à! devenir! progressivement! une! véritable!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
474!Michael!Chekhov,!Être#Acteur.#Technique#du#comédien,!op.#cit,.!p.!105.!
475!Michael!Chekhov,!L’Imagination#créatrice#de#l’acteur,#op.#cit.,!p.!141.!
476!Id.,!p.!140.!
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ordinaire! qui! présente! le! rôle,! mais! un! moi! d’une! conscience! supérieure! qui!

l’incarne.!!

!

Copeau!expérimente!diverses!façons!de!former!le!nouvel!acteur.!Sa!méthode!

consiste!à!aller!de!l’extérieur!à!l’intérieur,!à!reformuler!le!corps!de!l’acteur!pour!

ressusciter!son!état!d’âme,!et!accomplir!«!l’âme!du!personnage!».!Premièrement,!

en! se! référant! à! la! nature,! Copeau! suggère! une! improvisation! corporelle! basée!

sur! les! animaux.! L’acteur! recherche!un! état! physiologique! personnel!qui!

commande!ses!propres!mouvements!pour!évoquer!l’état!intérieur!des!animaux.!

Ces! mouvements! ne! sont! pas! fixés! ou! désignés! par! une! connaissance! précise!

mais! sont! conduits! d’une! manière! instinctive.! Cet! état! physiologique!

personnel!ressemble!au!phénomène!du!qi#dans!la!pratique!du!Taiji!quan.!En!effet,!

les!mouvements!du!Taiji!quan!s’inspirent!beaucoup!des!animaux!comme!le!tigre,!

le!singe,!le!paon,!le!coq,!etc.!Pourtant,!contrairement!à!la!méthode!improvisée!de!

Copeau,! le! pratiquant! du! Taiji! quan! commence! toujours! par! imiter! les!

mouvements! et! apprendre! la! forme.! Une! fois! que! l’on! fait! correctement! les!

mouvements,! on! obtient! un! état! de! calme,! et! on! perçoit! la! sensation! du#qi!se!

mettant! en! action.! Puis,! on! emploie! la! méthode! d’imagination! sur! des! choses!

objectives.! On! s’applique! à! l’attitude,! au! comportement! et! à! l’apparence! de!

l’animal! dans! le! milieu! naturel! de! vie.!À!travers! l’apparence! physique! des!

animaux,! le! pratiquant! s’imprègne! au! fur! et! à! mesure! de! l’impression! ressentie!

de! leur! manière! d’être! et! de! leur! comportement.! Ainsi,! on! chasse! toutes! les!

pensées! parasites! en! trouvant! un! calme! intérieur! dans! son! mouvement,! en!

prenant! conscience! de! ces! états! qui! s’appliquent! au! règne! animal.!À!un! stade!

avancé,!on!se!débarrasse!de!la!forme!en!gardant!cette!énergie!interne!réveillée.!

Même!si!ces!deux!méthodes!sont!inverses,!cependant,!Copeau!et!le!pratiquant!de!

Taiji! quan! s’appuient! sur! une! gestuelle! extérieure! pour! évoquer! les! différents!

états!émotionnels.!

!

En!outre,!Copeau!emploie!la!gymnastique!pour!développer!le!corps!de!l’acteur!

afin! qu’il! acquière! une! disponibilité! physique,! un! état!de! détente!propre! à! la!
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distance! permet! à! l’acteur! de! mieux! jouer.! L’acteur! peut! exploiter! plus! de!

possibilités! autour! de! la! pièce.! Cela! ouvre! un! espace! élargi! de! sa! propre!

personnalité!et!offre!une!dimension!théâtrale!du!fond!commun!humain.!Car,!en!

jouant!à!l’intérieur!de!cet!«!espace!»,!l’acteur!évite!de!tomber!dans!un!jeu!narratif!

qui! perturbe! sa! perception! sur! ce! qui! est! en! train! de! se! passer.! Lorsqu’il! ne!

s’identifie! pas! à! son! personnage,!il! ne! se! met! plus! en! tension! pour! présenter!

l’image!réaliste!de!ce!dernier.!L’acteur!peut!être!mieux!présent!à!soi!et!aux!autres,!

modifier!et!dynamiser!son!jeu!selon!chaque!instant.!La!distance!entre!l’acteur!et!

son!personnage!est!un!élément!indispensable!pour!un!jeu!effectif!et!convaincant.!

Lecoq!explique!:!

!

Si!le!personnage!et!la!personne!ne!font!qu’un,!le!jeu!s’annule.!Si!cette!osmose!

peut! servir! dans! certains! gros! plans! du! cinéma! psychologique,! le! jeu! théâtral!

doit!transporter!l’image!jusqu’au!spectateur.!Il!y!a!une!grande!différence!entre!

les!acteurs!qui!expriment!leur!vie!et!ceux!qui!jouent!véritablement490.!!

!

Ainsi,! Lecoq! emploie! diverses! sortes! de! masques! pour! entraîner! l’acteur! à!

trouver!cette!distance.!!

!

Le#masque#neutre#:#la#loi#de#l’équilibre#

!

Le!masque!neutre!qui!contient!un!visage!en!équilibre,!apaisé,!sans!expression,!

est! un! outil! pour! entraîner! l’acteur! à! obtenir! la! disponibilité! au! jeu.! Son! usage!

donne! à! l’acteur! une! ouverture! et! une! sensation! de! calme! dans!son! corps.! La!

démarche! pédagogique! de!Lecoq! est!via# négavita.! Selon! Thomas! Prattki,!

pédagogue! de! l’Ecole,! «!via# négavita!est! une! stratégie! pour! générer! en! urgence! !

l’énergie! créative491.!»!Étant! donné! que! le! masque! neutre! contient! le! principe!

d’équilibre,!de!l’absence!d’émotion,!il!aide!à!éliminer!la!crispation!musculaire!du!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
490!Jacques!Lecoq,#Le#Corps#poétique,!op.#cit.,!p.!71.!
491!Propos!de!Thomas!Prattki,!cité!par!Simon!Murray,!Jacques#Lecoq,!London,!Routledge,!2003,!p.!
51.!Texte!original!:!«!Via#negativa!is!indeed!a!strategy!to!generate!urgency!and!creative!energy.!»!
(Notre!traduction).!
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corps! et! du! visage! et! le! nœud! émotionnel! du! regard! des! autres.! Si! on! le! porte!

d’une!manière!correcte,!on!obtient!une!sensation!de!détente.!Toute!habitude!et!

expression! superflue! du! corps! et! du! visage! seront! effacées.! Cela! régule! sa!

position!intérieure!jusqu’à!un!point!d’équilibre.!Ainsi,!l’acteur!peut!interpréter!le!

déséquilibre!du!conflit!de!son!personnage.!

!

Lors! des! premiers! exercices! du! masque! neutre,! l’acteur! se! place! au!

commencement! de! la! vie! comme! s’il! était! un!nouveau'né! qui! s’éveille!pour! la!

première!fois.!Il!découvre!un!monde!nouveau!avec!fraîcheur!et!curiosité.!Lecoq!

propose!à!l’acteur!de!chercher!la#dynamique#profonde#de#la#situation.!L’acteur!ne!

doit!pas# jouer!ou!éditer!ce! qu’il! connaît.! Sous! le! masque! neutre,! l’acteur! est! !

enclin! à! s’identifier! à! la! nature! dans! le! voyage! élémentaire.! D’abord,! il! devient!

lui'même!la!nature!calme,!neutre,!en!équilibre!dans!laquelle!«!son(mon)!souffle!

épouse! le! mouvement! des! vagues! et,! (…),! l’image! se! renverse! et! il(je)! devient!

lui(moi)'même!la!mer492…!».!Il!explore!la!vie!souterraine!de!chaque!élément,!une#

qualité# universelle!mais!sans# informité.! Ce! travail! rejoint! la! pédagogie! de!la#

mimoGdynamique!dans! laquelle! l’acteur! cherche!le# fonds# poétique# commun!des!

couleurs,!matériaux,!lumières…,!etc.!Après!avoir!traversé!la!nature!en!équilibre,!

Lecoq!propose!à!l’acteur!de!le!soumettre!aux!intempéries,!de!lui!faire!subir!des!

tempêtes,! des! bouleversements,! «!pour! que! le! corps! agisse! à! la! limite! de! ses!

possibilités,!dans!l’urgence!et!l’imaginaire493.!»!

!

La! mimo'dynamique! de! Lecoq,! par! les! actions! physiques,! évoque! le! fonds!

poétique! commun! des! choses! et! la! qualité! universelle! de! l’être.! Il! nous! semble!

que!sa!démarche!fait!écho!à!celle!du!Taiji!quan.!Car,!en!pratiquant!«!la!forme!»!du!

Taiji!quan,!le!pratiquant!incorpore!graduellement!les!différentes!expressions!de!

l’énergie!naturelle!et!relève!l’être!profond!de! l’homme! et!la!nature.494!L’acteur,!

sous!le!masque!neutre,!soit!se!fait!transformer!par!la!nature,!soit!s’identifie!à!elle!;!

il!tente!de!stimuler!l’énergie!la!plus!innée!de!l’être!humain.!!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
492!Jacque!Lecoq,#Le#Corps#poétique,!op.#cit.,!p.!53.!
493!Ibid.!
494!Voir!notre!thèse!:!Première!partie,!Chapitre!III.!1.3!Treize#Postures!du!Taiji!quan,!p.!127.!
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toujours! en! mouvement! pour! se! transformer! en! énergie! et! puis! apprendre! à!

l’acteur! à! diriger! cette! énergie! dans! la! structure! d’une! dramaturgie!

particulière622.»!Par!ailleurs,!pour!Vassiliev,!«!L’énergie,!(…)!renvoie!uniquement!

à!l’intérieur.!L’énergie!est!toujours!plus!profonde!que!l’action,!plus!profonde!que!

le!mouvement.!Elle!est!comme!l’énergie!du!soleil.!Elle!est!au!point!de!départ!de!

toute!activité!artistique.!»623!Autrement!dit,!«!l’énergie!»!d’un!acteur!n’est!autre!

que!la!force!vitale!inspirant!spontanément!ses!actions!artistiques.!!

!

Le! pratiquant!du! Taiji! quan!cherche! unifier! son! corps! et! esprit.!Il! vise! à!

pouvoir! «!être! interpénétré! par! le!souffle! unitaire!»pour!accomplir!les! quatre!

capacités!innées!de!percevoir,!comprendre,!amorcer!un!movement!et!se!mouvoir!

en!obtenant!une! spontanéité! innée.! Dans! ce! processus,! le!qi#joue! un! rôle!

primordial.! Dans! une! étape! prochaine,! il! conviendra! d’étudier! les!

caractéristiques!du!qi#pour!comprendre!comment!le#qi!est!le!pivot!entre!le!corps!

et!l’esprit;!comment!le!qi!est!le!véhicule!et!le!révélateur!de!la!conscience!cachée;!

comment!le!qi!du!pratiquant!peut!rejoindre!au!qi#de!l’acteur!et!lui!donner!l’éveil!

psychologique!et!spirituelle.!!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
622!Chantal!Boiron,!«!Au!Vieux'Colombier,!Vassiliev!réinvente!La!Musica!de!Duras!»,!UBU!Scène!
d’Europe,!n°!60,!juillet!2016.!
623!Josette!Féral,!Mise#en#scène#et#Jeu#de#l’acteur.#Entretiens.#Tome#1.#L’espace#du#texte,!op.#cit.,!p.!
297.!
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compte! du! contenu.! Puisqu’il! s’applique! à! dégager! la! pureté! de! la! parole,! il!

restreint!la!mobilité!corporelle!des!acteurs.!Ils!sont!assis,!se!concentrant!sur!leur!

intonation! en! vue! de! trouver! la! forme! susceptible! de! porter! la! justesse! de! la!

parole.!Vassiliev!propose!ainsi!au!public!d’entendre!résonner!les!voyelles!d’une!

manière! nouvelle.! Il! expérimente! la! partition! sonore! et! demande! à! l’acteur!

d’adresser! le! texte! dans! une! intonation! affirmative.! En!jouant! les! voyelles,! les!

acteurs!varient!la!rythmique!et!la!mélodie!de!la!langue!française!sans!la!priver!du!

contenu.! À!travers! cette! approche,! il! nous! semble! que! les! paroles! développent!

leur!forme!comme!si!elles!en!devenaient!la!mélodie,!ainsi!masquées!ou!stylisées.!

«!L’écart!»!joue!désormais!entre!la!voix!de!l’acteur!et!celle!du!personnage.!Il!ne!

s’agit! plus! d’écouter! l’intrigue! psychologique! de! l’œuvre! mais! sa! résonance!

énergétique!dans!l’espace.!Ainsi,!la!parole!théâtrale!se!fait!en!porteuse!d’un!sens!

métaphysique,!d’une!esthétique!pure.!

!

Conséquemment,! Vassiliev! explique! sa! méthode!pour! atteindre!«*l’intonation!

affirmative!»! en! distinguant! quatre! étapes,! quatre! notions!:! «!registre!»,! «!ton!»,!

«!attaque!»! et! «!rayon!».! Prenons! l’exemple! de!MédéeGMatériau!(2002/2017):!

Valérie! Dévrille!joue!assise!et! face! au! public.! Sa!colonne! vertébrale! est! érigée!

vers!le!ciel,!bien!verticale.!Son!regard!se!dirige!vers!l’avant,!bien!loin.!Son!corps!

est! privé! de! mouvement.! La! seule! mobilité! a! lieu!à! l’intérieur,! la! respiration.! À!

l’inspiration,! l’actrice!«!enregistre!»! et! prépare! son! «!ton!».! Pour! qu’il! résonne!

dans!l’espace,!à!l’expiration,!l’actrice!«!attaque!»!en!lançant!horizontalement!les!

premières!voyelles.!«!Le!rayon!»!se!propage.!En!effet,!ce!jeu!est!proposé!pour!un!

espace! plus! grand! que! la! salle! de! théâtre.! Il! exige,! pour! être! effectif,! un! labeur!

rigoureux!des!acteurs!sur!«!le!souffle!»,!une!«!respiration!profonde!»,!comme!s’ils!

jouaient!dans!le!théâtre!grec!antique!où!les!spectacles!étaient!présentés!en!plein!

air!devant!une!nature!gigantesque.!

!

Lorsque! les! mots! sont! mouvement,!l’actrice! laisse!le! texte! porté! «!par! le!

corps!»!conduire!les!mots!et!les!émotions!au!terme!d’un!chemin.!Ce!processus!est!

bien!différent!du!travail!habituel!qui!voit!les!acteurs!commencer!à!apprendre!le!
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Thierry!Hancisse,!acteur!de!la!Comédie'Française,!qui!a!travaillé!avec!Anatoli!

Vassiliev! dans!Amphitryon!(2002)! et!La# Musica# la# Musica# Deuxième!(2016),!

constate!que!«!le!wu#shu!(pratiqué!dans!Amphitryon),!une!forme!de!tai!chi!proche!

du!combat,!nous!a!réunis!sur!la!sphère!énergétique*».!Le!training!du!Taiji!ne!sert!

pas! simplement! à! créer! l’énergie! interne! de! chacun,! mais,! selon! Hancisse,! à!

établir! et! renforcer! la! complicité! avec! les! partenaires.!Hancisse! remarque! que!

l’entraînement! du! Taiji! quan,!dans!La# Musica# la# Musica# Deuxième,!aide! à! la!

concentration!qui!«!relie! l’acteur! sur! quelque! chose!de!beaucoup! plus! intime! et!

sacré!»701.!Cette! concentration! donne! le! calme! et! la! détente! aux! acteurs! au!

moment! d’entrer! dans! le! jeu.! Ainsi,! l’entraînement! du! Taiji! quan! permet! à!

l’acteur! de! reprendre! son! souffle! et! revient! à! ce! moment! présent! pour!être!

présent!à!soi'même!et!aux!autres.!!

!

De! son! côté,! maître! Luo! Dexiu! estime! que! le! Taiji! quan! aide! à! développer! la!

sensibilité! du! corps.! Quand! il! regarde! un! spectacle,! sa! pratique! lui! permet! de!

percevoir!ce!qui!passe!sur!scène!sans!l’intervention!du!cerveau!:!

!

Quand!on!pratique!le!Taiji!quan,!l’esprit!se!calme.!Quand!on!se!tranquillise,!les!

pensées!parasites!s’estompent.!Le!corps!deviendra!plus!sensible.!(…)!Même!si!

je! ne! comprends! pas! la! danse,! j’arrive! à! percevoir! les! langages! corporels! des!

danseurs!car!mon!corps!a!intégré!de!la!sensibilité,!et!j’arrive!ainsi!à!la!«!sentir!».!

Mon!corps!peut!être!«!touché!»!par!l’énergie!des!danseurs.!Parfois!même!si!les!

danseurs!ne!pleurent!pas!encore,!le!spectateur!peut!sentir!déjà!l’intention!des!

danseurs! et! des! larmes! peuvent! apparaître! au! coin! de! ses! yeux.! Par! contre,!

parfois,!je!comprends!ce!que!les!danseurs!veulent!montrer!mais!mon!corps!ne!

réagit!pas.!Je!ne!suis!pas!ému.!Ce!sont!deux!réactions!différentes.!Parce!que,!à!

travers!le!corps,!j’arrive!à!distinguer!ce!qui!est!réel!et!ce!qui!est!faux702.!

!

Ainsi,!la!scène!et!la!salle!s’unissent!en!un!par!le!souffle!unitaire.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
701!Programme!de!La!Musica!la!Musica!Deuxième,!p.!11.!
702!Entretien!avec!Luo!Dexieu,!op.#cit.,!in!annexes,!p.!521'522!
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Figure!20!:!Le!système!méridien,!dessin!de!

https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9ridien_

en_m%C3%A9decine_traditionnelle_chinoise!

Figure!21!:!Le!méridien!en!rapport!

avec!les!organes,!diagramme!de!

http://chi.tkmeridian.com/meridi

an'system'2/!

Figure!22!:!Le!système!nerveux!

autonome,!diagramme!de!

https://drjasonwhite.com/symptom

s/autonomic'nervous'system/!!

Figure	  21:	  Voir	  le	  lien Figure	  22:	  Voir	  le	  lien







Figure 21: Voir le lien














Figure 22: Voir le lien
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!

Figure!23!:!Ai'Cheng!Ho!dans!Le#Manteau!de!N.!Gogol,!

mise!en!scène!Oleg!Liptsin,!

Théâtre!National,!Taipei,!2011,!!

photo!Yan!Hanzheng.!







! 310!

interpénétré! par! le! souffle! unitaire! dans! le! corps! entier!».! Lorsque! l’énergie! est!

boostée,! il! arrive! à! sentir! et! ressentir! ce! que! son! corps! sent.! En! une! étape!

avancée,! il! peut! se! laisser! guider! par! cette! énergie! invisible.! Néanmoins,! la!

sensation! du!qi#est! trompeuse.! Étant! donné! que! le!qi!est! à! la! fois! physique,!

psychique! et! physiologique,! lors! de! la! régulation! énergétique,! le! phénomène!

physiologique! du!qi!se! reflète! en! effets!physiques! et! psychiques.! Tantôt! le!

pratiquant! peut! ressentir! une! sorte! de! chaleur,! légèreté,! liquide,! tremblement,!

douleur! ou! vide! dans! le! corps,! tantôt! il! ressent! un! corps! relâché,! fortifié! et! un!

esprit!bien!éveillé.!De!cette!manière,!le!pratiquant!arrive!à!se!transformer!en!un!

état!prêt!à!réagir.!

!

Par! conséquent,!dans! un! premier! temps,! dans! notre! conception! de!

l’entraînement! de! l’acteur! par! le! biais! du! Taiji! quan,! nous! nous! appuyons! sur!

notre! recherche! scientifique! pour! réinventer! le! Taiji! quan! et! créer!un! training!

propre!au!jeu!de!l’acteur.!Nous!adaptons!la!technique!du!Taiji!quan!pour!booster!

l’énergie!de!l’acteur!pour!que!le!qi/l’énergie!communique,!échange!entre!l’art!de!

l’acteur!et!l’art!de!pratiquant!du!Taiji!quan!et!favorise!l’état!créateur!de!l’acteur.! !!

!

En!deuxième! temps,!c’est! une! recherche! basée!sur! la! pratique.! Étant! donné!

que! nous! portons!une! double! fonction! entre! chercheur! et! artiste'praticienne,! il!

est! nécessaire! de! trouver! une! bonne! distance! et! de! maintenir! une! attitude!

critique! devant! notre! projet! de! conception! de! l’entraînement! de! l’acteur! par! le!

Taiji! quan.! Ainsi,! pour! évaluer! l’effet! de! la! pratique! du! Taiji! quan! sur! l’acteur,!

nous! nous! appuyons! sur! le! ressenti! physique! de! l’acteur! engendré! par! la!

technique!du!Taiji!quan!comme!un!point!d’observation.!Nous!vérifions!comment!

par! la! prise! conscience! du! corps,! l’acteur! développe! son! écoute! et! savoir'sentir!

sur!les!aspects!physique!et!psychique!;!puis,!comment!la!technique!du!Taiji!quan!

transforme! l’état! physique! de! l’acteur! en! disponibilité!;!comment! la! pratique!

change!la!qualité!interne!de!l’acteur!pour!favoriser!une!conscience!supérieure!et!

maintenir!l’écart!émotionnel!entre!lui'même!et!son!personnage/performer.!Dans!

ce! processus,! une! relation! étroite! entre! conscience,! mouvement,! corps! et!
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sensation!est!engagée.!Enfin,!nous!résumons!ce!que!ces!pratiques!apportent!à!la!

recherche!scientifique.!

!

1.2 Hypothèse!!

!

Notre!hyothèse!:!!

(1) Par! le! principe! de! mouvement! du! Taiji! quan,! l’acteur! peut! aiguiser! sa!

perception!à!travers!l’entraînement!physique.!Cela!active!sa!conscience!pour!

sentir!et!percevoir!les!sensations!corporelles.!

(2) À! travers! l’éveil! de! la! conscience! et! le! ressenti! physique,! l’acteur! arrive! à!

perfectionner! la! qualité! de! ses! mouvements.! En! même! temps,! l’acteur!

améliore!sa!capacité!de!concentration!et!d’attention!qui!forme!une!nouvelle!

perception!et!présence.!Cette!perception!est!le!résultat!de!la!connexion!entre!

conscience!et!sensation!physique.!!

(3) Étant! donné! que! l’acteur! continue! à! prendre! conscience! de! son! corps,! sa!

conscience!est!sensibilisée.!Le!travail!physique!optimise!la!puissance!de!son!

esprit.!Réciproquement,!cette!nouvelle!conscience!lui!permet!d’améliorer!son!

action.!!

(4) À!une!étape!avancée,!la!conscience,!le!mouvement!et!la!sensation!s’identifient!

parfaitement.! Le! ressenti! physique/la! sensation! devient! inconscient! et!

soutient!l’acteur!sans!être!conscient.!Ainsi,!l’acteur!ressent!ce!que!son!corps!

sent!et!appréhende!comment,!où!et!quoi#sentir.!Il!arrive!à!recevoir!facilement!

le!stimuli,!se!laisser!guider!par!le!flux!énergétique!(qi)!librement!et!déployer!

son! corps! par! son! imaginaire.! D’où! s’unissent! la! conscience/l’esprit! et! le!

corps.!

!

1.3 Plan!de!l’expérimentation!

!

Nous! divisons! notre! expérimentation! en! deux! parties.! Il! consiste! en!

différentes!étapes!dans!chaque!partie:!

(1)! ! Être!présent!à!soi!:!développer!la!perception!!
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présentiel! pendant! février! et! mars! 2019,! puis,! pendant! novembre! 2019! et!

janvier!2010.!Nous!avons!eu!20!heures!de!pratique!en!total.!

La! deuxième! partie! de! l’expérimentation! se!passait! quotidiennement! au!

Zoom/Skype! à! partir! du! mois! d’octobre! 2020! jusqu’à! la! fin! du! mois! de! juin!

2021.!Nous!pratiquions!deux!à!trois!fois!par!semaine!et!une!heure!chaque!fois.!

Nous!avons!eu!96!heures!de!pratique!au!total.!

!

(2) Le!deuxième!groupe!des!élèves'acteurs!est!composé!des!élèves!de!Master!2!

du! département! de! théâtre! de! l’Université! Bourgogne! Franche'Comté.! Nous!

avons! 13! participants! (P4'P16).! L’expérimentation! a! eu! lieu! en!

visioconférence! pendant! novembre! et! décembre! 2021! sous! forme! de!

séminaires.!Nous!avons!eu!20!heures!de!pratique!au!total.!

!

(3) Le!troisième!groupe!des!élèves'acteurs!comprend!des!élèves!de!Master!2!du!

département! de! théâtre! de! l’Université! Bourgogne! Franche'Comté.!

L’expérimentation!a!eu!lieu!en!présentiel!pendant!octobre!et!novembre!2021!

sous! forme! de! séminaires.! Nous! avons! eu! 10! participants! (P17'P26)! et! 24!

heures!de!pratique.!

!

1.5 Notre!méthode!

!

(1) Nous! proposons! des! exercices! de! base! et! des! Treize! postures! de! Taiji! quan!

aux!acteurs'élèves.!!

(2) Une! fois! que! les! acteurs'élèves! prennent! conscience! des! principes! de! ces!

exercices!et! maîtrisent! le! mouvement! avec! un! certain! résultat,! nous! les!

faisons! mettre! en! rapport! avec! le! jeu! de! l’acteur! en! proposant! des!

improvisations!pour!assimiler!les!principes!de!ces!exercices.!

(3) Nous! emploierons! la! méthode! de! «!conscience! focale»710!(focal! awareness).!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
710!Terme!évoqué!par!Michael!Polanyi!dans!son!livre!The#Tacit#Dimension,!Chicago,!University!of!
Chicago! Press,!1966.! Selon! Polany,! il! y! a! deux! sortes! de! connaissances!:! explicite! et! tacite.! La!
connaissance! explicite! est! formellement! articulée! ou! codée.!Quant! à! la! connaissance! tacite,! elle!
est!définie!comme!des!techniques,!idées!et!expériences!qui!sont!enfouies!dans!la!profondeur!de!
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Nous!expérimentons!comment,!par!«!la!focalisation!de!la!conscience!»!sur!les!

gestes,! la! technique! corporelle! métamorphose! l’état! d’être! du! participant.!

Cela!sollicite!un!dialogue!constant!entre!la!conscience!et!le!corps.!Au!début,!il!

faut!l’effort!pour!prendre!conscience!de!faire!le!mouvement.!Puis,!lorsque!le!

corps!incorpore!la!technique,!il!arrive!à!la!mettre!en!action!sans!passer!par!la!

conscience.!!

(4) Puis,! on! liera! le! mouvement! avec! la! visualisation! pour! que! l’acteur! puisse!

sensibiliser!sa!perception!et!stimuler!ses!émotions!et!son!imaginaire.!!

!

!

!

!

!

! !

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
l’être!humain.!Elle!est!non!verbalisable,!intuitive!et!difficile!d’être!exprimée.!Cette!dernière!peut!
être!révélée!par!des!techniques!spécifiques!du!corps.!Polanyi!propose!le!concept!de!«!conscience!
focale!»! (focal!awareness)! et! de! «!conscience! subsidiaire!»!(subsidiary! awareness).! Quand! on!
effectue! la! technique! du! corps,! la! conscience! focale! est! l’objet.! Le! corps! qui!appartient! à! la!
conscience! subsidiaire! aide! à! exprimer! la! technique.! Durant! ce! processus,! le! ressenti! physique!
joue!un!rôle!important.!Il!est!engendré!non!seulement!par!la!sensation,!mais!par!l’accumulation!
des!habitudes!ou!culture,!…etc.!
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se! passe!à! l’intérieur! de! lui.! Cela!aide!l’acteur!à! porter! plus! de! son! attention! à!

l’intérieur! et! à! l’extérieur.! De! sorte,! il! entre! déjà! un! état! du!Taiji.! Au! fur! et! à!

mesure!il!ralentit!ses!pas!jusqu’à!l’immobilité.!(Figure!24)*

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

Tout! d’abord,! l’acteur! prend! conscience! de! sa! position! debout.! Est'ce! qu’il!

ressent! le! contact! entre! ses! pieds! et! le! sol!?! Son! bassin! est'il! au! centre!?! Sa!

colonne! vertébrale! est'elle! toute! droite,! penchée! vers! l’avant! ou! l’arrière!?! Ses!

mains!et!ses!épaules!sont'elles!bien!détendues!?!Quelle!est!la!position!de!sa!tête!

dans!cette!posture!debout?!

!

Ensuite,!nous!veillons!à!ce!que!l’acteur!garde!le!regard!clair!et!à!l’horizontale,!

la! nuque! bien! étirée,! la! gorge! relâchée,! la! tête! portée! sans! effort! superflu,! le!

menton!ni!trop!relevé!ni!trop!penché!et!le!ventre!et!les!lombaires!au!milieu!entre!

les!deux!jambes.!Il!faut!que!le!genou!et!la!cheville!soient!dans!le!même!axe,!les!

pieds!bien!en!contact!avec!le!sol,!pour!que!l’acteur!établisse!son!lien!entre!le!ciel!

Figure!24!:!Mise!en!pratique!avec!des!élèves!de!

Master!2!du!département!de!l’art!du!spectacle!de!

l’Université!Bourgogne!Franche'Comté,!Besançon,!

le!20/11/2021,!photo!prise!d’une!vidéo!filmée!par!

l’auteur.!
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!

!

!

!

! !

!

Figure!25!:!L’axe!fondamental!Terre'Ciel,!

diagramme!de!Christian!Bernapel,!Taiji#quan,#

Pratique#et#enseignement#des#Huit#Portes#et#des#

Treize#Postures#(Ba#Men#Shi#San#Shi),!date!et!

publicateur!manquant,!p.74.!
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! !

!

Figure!26!:!La!force!de!la!gravité!et!sa!contre'force,!

diagramme!de!

http://taonoshintai.blog.fc2.com/blog'entry'6.html.!

Figure	  26	  :	  Voir	  le	  lien

















Figure 26 : Voir le lien
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soie,#Ba#Duan#Jin.!Ce!dernier!est!un!art!de!souffle!dont!la!forme!est!similaire!au!

Taiji!quan.!Ces!exercices!soulignent!l’ouverture!de!la!personne.!Nous!l’intégrons!

dans! nos! exercices! pour! sensibiliser! le! ressenti! physique! de! l’acteur! entre!

lui'même!et!son!environnement.!

!

Nous! proposons! les! exercices! pour! favoriser! la! présence! de! l’acteur! en! trois!

groupes! distincts! et! complémentaires!:! (1)! les! exercices! préparatoires!;! (2)! les!

exercices!de!dynamisation!énergétique!;!(3)!les!exercices!de!décontraction!et!de!

diffusion!des!tensions.!Comme!le!fond!du!Taiji!quan!est!similaire!dans!toutes!les!

écoles,!dans!les!exercices!préparatoires,!on!y!ajoute!des!variations!pour!travailler!

le!rapport!entre!l’acteur!et!son!espace.!

!

2.1.1 Exercices!de!préparation!

!

Exercices*des*articulations*

!

Tout! d’abord,! nous! proposons! quelques! exercices! des! articulations! pour!

réveiller!et!échauffer!le!corps!doucement.!!

!

La*tête*

(1) L’acteur! met! les! pieds! parallèles! et! croise! les! bras! devant! la!

poitrine.!La!main!droite!sur!l’épaule!gauche,!la!main!gauche!sur!

l’épaule!droite.!Il!dessine!plusieurs!fois!le!huit!avec!son!menton!

en!tournant!la!tête.!!

(2) Inverser!droite!et!gauche.!

(3) Pendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!Porter!le!regard!vers!l’avant.!!

Les*épaules*

(1) Mettre! la! main! droite! sur! l’épaule! droite,! la! main! gauche! sur!

l’épaule!gauche.!!

(2) Tourner! les! bras! vers! l’arrière.! Quand! les! coudes! passent!

devant! la! poitrine,! essayer! de! les! toucher.! Tourner! plusieurs!
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fois!sur!soi'même!puis!inverser!le!sens.!

(3) Pendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!

Les*poignets*

(1) Inspirer.!Tendre!les!bras!à!droite!et!à!gauche!horizontalement.!

Fléchir! les! mains! vers! le! haut! en! imaginant! de! pousser! des!

murs!au!loin.!Rester!dans!cette!posture!pendant!une!dizaine!de!

secondes.!

(2) Expirer.!Saisir!les!poings!vers!le!bas.!!

(3) Relâcher!et!pendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!

Les*coudes*

(1) Soulever!les!bras!à!droit!et!à!gauche.!Les!paumes!vers!l’avant.!!

(2) Tourner! l’avant'bras! du! bras! droit! en! dehors,! celui! du! bras!

gauche!en!dedans.!

(3) Inverser!droite!et!gauche.!

(4) Relâcher!et!pendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!

Le*haut*du*corps*

(1) Tendre!les!bras!vers!le!haut.!Les!paumes!vers!l’avant.!

(2) Tirer! les! bras! vers! le! haut! l’un! après! l’autre! plusieurs! fois!

comme!si!l’on!grimpait.!Tourner!la!tête!vers!le!haut.!

(3) Relâcher! et! pendre!les! bras! de! part! et! d’autre! et! retourner! la!

tête!et!porter!le!regard!vers!l’avant!horizontalement.!

Le*bassin*

(1) Tourner! le! bassin! vers! la! droite! comme! si! l’on! dessinait! un!

cercle!entre!ses!pieds.!

(2) Changer!de!sens.!

(3) Dessiner!le!huit!par!le!bassin.!

(4) Changer!de!sens.!

(5) Remettre!le!bassin!tout!droit!et!en!face.!

Les*entre3jambe*

(1) Soulever!la!jambe!droite!en!pliant!le!genou!droit.!Pendre!le!pied!

droit.!Garder!la!jambe!gauche!droite!et!solide.!
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(2) Tourner!l’entre'jambe!droit!en!dehors!comme!si!l’on!dessinait!

un!cercle!par!le!genou.!

(3) Inverser!la!jambe!droite!et!gauche.!

(4) Descendre!la!jambe!gauche!et!mettre!les!pieds!parallèles.!

Les*genoux*

(1) Rassembler!les!pieds,!talons!légèrement!disjoints.!!

(2) Fléchir!les!jambes.!Mettre!les!mains!sur!les!genoux.!

(3) Tourner! les! genoux! vers! la! droite! plusieurs! fois! puis! vers! la!

gauche.!

(4) Tendre!les!jambes.!

Les*chevilles*

(1) Sortir!le!pied!droit!vers!l’avant.!

(2) Tourner! la! cheville! droite! en! dehors! plusieurs! fois,! puis,! en!

dedans.!

(3) Changer!de!pied!en!faisant!la!même!chose.!

(4) Rassembler!les!pieds.!!

!

La! souplesse! réside! dans! les! articulations.! En! faisant! ces! exercices,! nous!

invitons! l’acteur! à! prendre! conscience! de! ses! articulations! et! à! observer!

comment! elles! se! meuvent! et! lient! les! différentes! parties! du! corps.! Nous!

supposons!que!l’acteur!donne#l’image!à!chaque!partie!de!son!corps.!Nous!tirons!

quelques!exemples!donnés!par!Miranda!Tufnell!et!Chris!Crickmy!:!

' Son!dos!est!large.!Laisser!les!côtes!s’ouvrir!comme!des!ailes!partant!de!la!

colonne714!

' La!colonne!est!l’ancrage!des!bras!et!des!jambes! ! Une!colonne!mobile!dans!

un!dos!mobile715!

' Les!omoplates!sont!une!paire!de!radeaux! ! Flottant!sur!le!dos!!

' Le!bras!est!suspendu!à!l’omoplate! ! Qui!s’ouvrent!

Ecoutent! ! Au! dehors,! l’extrémité! des! épaules! ! Au! dedans,! le! centre! de! la!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
714!Miranda!Tufnell,!Chris!Crickmay,!Corps,#Espace,#Image,!traduit!de!l’anglais!par!Élise!Argaud,!
Bruxelles,!Contredanse,!2014,!p.!17.!
715!Id.,!p.!19.!
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(2) Fléchir! légèrement! les! genoux,! transférer! le! poids! du! corps! sur! la! jambe!

droite!et!soulever!le!talon!gauche.!!

(3) Déplacer!la!jambe!gauche!d’un!pas!vers!la!gauche!et!poser!la!pointe!du!pied!

au!sol.!!

(4) Poser! le! talon! gauche! au! sol! en! transférant! le! centre! de! gravité! entre! les!

jambes.!S’asseoir!à!demi!sur!les!jambes!en!gardant!le!coccyx!tout!droit!et!au!

milieu!des!jambes.!Les!genoux!sont!à!l’aplomb!des!orteils.!!

!

La! posture! préparatoire! relie! l’immobilité! et! la! mobilité! et! transfère! le!wuji#

vers!le!taiji.!Par!cette!posture,!l’acteur!passe!de!l’inaction!à!l’action.!

!

Il! faut! trouver! d’abord! son! axe! tout! en! gardant! une! décontraction! du! corps!

mais! sans! mollesse.! La! tête! est! droite! et! le! cou! étiré,! le! menton! est! légèrement!

rentré.!Puis,!imaginez!une!ligne!tirée!du!sommet!de!sa!tête!(le!point!de!baihui,!la!

Porte! du! Ciel)! vers! le! ciel.! En! même! temps,! prendre! conscience! que! l’axe! de!

gravité!passe!par!ce!point!et!traverse!la!colonne!vertébrale!jusqu’au!sol.!La!tête!

vers!le!haut,!le!sacrum!vers!le!centre!de!la!terre.!Le!redressement!du!corps!et!la!

force!de!la!gravité!s’opposent.!Le!centre!d’équilibre!se!trouve!au!bas'ventre.!

!

Les! épaules! sont! relâchées! et! sensiblement! portées! sur! l’avant.! Ceci! aide! à!

étirer!le!dos!et!à!rentrer!légèrement!la!poitrine.!Soumis!à!la!force!de!gravité,!les!

bras!pendent!naturellement!le!long!du!corps.!Les!mains!sont!étendues!jusqu' au!

bout! des! doigts! sans! crispation.! On! peut! imaginer! que! des! gouttes! d’eau! se!

suspendent!au!bout!des!doigts!pour!les!aider!à!se!détendre.!

!

La! colonne! vertébrale! comme! le! tronc! qui! soutient! l’ensemble,! sans! tension,!

en! prenant! appui! sur!l’articulation! sacro'iliaque.! Le! bassin! est! en! position!

d’équilibre! sur! l’axe! des! articulations! coxo'fémorales.! L’axe! de! gravité! se!

prolonge!du!centre!du!trou!occipital!jusqu’au!sacrum.!Ainsi,!le!haut!du!corps!est!

libre!pour!percevoir!l’avant!et!l’arrière!du!corps.!Les!oreilles!sont!sensibles!pour!

recevoir!les!sons!de!huit!coins.!
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Exercice!3!:!Soutenir!le!ciel!avec!les!mains!!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!

(3)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)!

!

(1) À!partir!de!la!posture!préparatoire.!

(2) Croiser! les! mains! devant! le! bas'ventre,! paumes! vers! le! haut! comme! si! elles!

portaient!un!ballon.!Inspirer.!Monter!les!mains!jusqu’à!la!poitrine.!!

(3) Expirer,! tourner! les! mains! vers! l’extérieur! en! les! poussant! et! en! tournant! la!

tête!vers!le!haut.!Tendre!les!jambes.!Porter!le!regard!vers!le!ciel.!!

(4) Dénouer! les! mains! et! descendre! les! bras! le! long! du! corps.! Retourner! la! tête!

vers!l’avant.!Plier!les!genoux!à!demi.!

!!!Répéter!(1)'(4)!plusieurs!fois.!!

(5)!Pendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!Revenir!au!départ.!

! ! !

! ! !
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Exercice!4!:!Recharger!l’énergie!de!la!terre!

(1)!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!(2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!

(3)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) À!partir!de!la!posture!préparatoire.!

(2) Redresser!les!jambes!et!soulever!les!bras!vers!la!gauche!et!la!droite!jusqu’à!

l’horizontale,!paumes!vers!le!haut.!

(3) Tourner!les!avant'bras!en!dedans!jusqu’au!niveau!du!cœur.!

(4) Plier!les!genoux!et!appuyer!les!mains!jusqu’au!niveau!des!hanches.!

!!!Répéter!(2)'(4)!plusieurs!fois.!

(5) Finir!en!position!(1).!!

!

!

!

! ! !

! !



! 333!

L’exercice! 3! et! l’exercice! 4! ne! sont! pas! issus! de! l’école! de!Yangjia# Michuan.!

L’exercice!3!se!trouve!dans!Ba#daun#jin!de!l’art!de!souffle.!Son!nom!original!est!

«!soutenir!le!ciel!avec!les!mains!prend!soin!du!triple!réchauffeur!».!L’exercice!4!se!

trouve!dans!l’école!Yang!de!Taiji!quan!ou!le!qigong.!

!

Pour! se! percevoir,! d’abord,! il! est! important! pour! l’acteur! de! trouver! sa!

position! en! rapport! avec! l’espace.! Ainsi,! nous! intégrons! cette! recherche! de!

position!dès!le!début!de!l’entraînement!de!l’acteur.!Par!la!prise!de!conscience!de!

son!corps,!l’acteur!prend!conscience!de!sa!position!spatiale!entre!ciel!et!terre.!Car!

ces!exercices!non!seulement!aident!l’acteur!à!trouver!sa!verticalité!mais!aussi!à!

englober!l’espace!dans!sa!totalité.!Il!permet!à!l’acteur!de!se!centrer!sur!lui'même!

et!de!s’ouvrir!à!l’environnement!en!même!temps.!

!

Par! l’étirement! de! l’exercice!3,! l’acteur! réveille! son! corps! entier.! Lorsque! les!

mains!poussent!le!ciel!et!les!pieds!s’enracinent!au!sol,!l’acteur!justifie!la!position!

de! son! corps! en! se! redressant.! Entre! inspiration! et! expiration,! l’acteur! tend! et!

relâche! les! bras.! Il! bascule! vers! le! haut! et! vers! le! bas! comme! une! vague! de!

va'et'vient.! Cela! booste! efficacement!la! vitalité! de! l’acteur.! Par! l’exercice!4,!

l’acteur! se! concentre! et! prend! la! conscience! son! rapport! avec! la! terre.!«!Cette!

image!(Terre'Ciel)!servira!(…)un!dispositif!de!«!double!fil!»,!l’un!tirant!vers!le!Ciel,!

l’autre! attirant! vers! la! Terre,! afin! de! tendre! le! corps! sans! lui! imprimer! de!

tensions! superflues,! et! de! le! rendre! disponible! à! des! sollicitations! à! la! fois!

d’extension!et!de!relâchement720.!»!

!

!

! !

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
720!Basile!Doganis,#Pensées#du#corps#:#la#philosophie#à#l’épreuve#des#arts#gestuels#japonais#(danse,#
théâtre,#arts#martiaux),!op.#cit.,!p.!119.!
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Exercice!5!:!Embrasser!le!Taiji! !!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)!

(3)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'2!

(1) Prendre!la!posture!de!l’arbre.!!

(2) Redresser! les! jambes! et! ouvrir! les! bras! de! gauche! et! droit! à! l’horizon,! les!

paumes! vers! l’avant.! L’acteur! peut! garder! la! tête! en! face!ou! tourner! la! tête!

vers!la!droite!ou!la!gauche.!Le!regard!suit!le!mouvement!des!bras.!

(3) Plier! les! genoux! et! presser! les! deux! mains! vers! l’intérieur! comme! si! l’on!

embrassait!un!tronc!d’arbre!ou!un!grand!ballon!entre!les!bras!et!la!poitrine.!

Relâcher!les!épaules!et!baisser!les!coudes!vers!le!bas.!

!!!Répéter!(2)'(3)!plusieurs!fois.!!

(4) Finir!en!position!préparatoire.!

Cet!exercice!aide!l’acteur!à!ouvrir!son!horizon!et!établir!le!rapport!avec!le!

monde.!! !

! !

! !
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Exercice!7!:!Déployer!des!ailes!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!

(2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!!!(2)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)!

!

(1) À!partir!de!la!posture!préparatoire.!

(2) Redresser!les!jambes!et!soulever!les!bras!vers!la!gauche!et!la!droite!jusqu’à!

l’horizontale,!les!paumes!d’abord!se!regardent,!puis,!en!ouvrant!les!bras,!elles!

transforment!naturellement!vers!le!bas.!

(3) Plier!les!genoux!à!demi!et!descendre!les!bras!de!part!et!d’autre.!!

Répéter!(2)'(3)!plusieurs!fois.!

(4) Finir!en!position!(1).!

!

!

!

!

! ! !
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Les*formes*d’enroulement*
!

Exercice!9!:!Enroulement!vers!l’avant!
(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! !!!!!!!!!!!!!(2)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!

!
(3)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'3!
!

!

(1) À!partir!de!la!position!préparatoire.!

(2) Tendre!les!jambes.!

(3) Enrouler!le!corps!vers!l’avant!et!le!bas!en!commençant!par!les!cervicales,!les!

dorsales!puis!les!lombaires.!En!position!finale!la!tête!pend!naturellement,!le!

regard!est!porté!vers!l’arrière!entre!les!jambes,!les!deux!bras!sont!relâchés,!la!

pointe! des! doigts! est! en! contact! avec! le! sol.! Les! deux! jambes! sont! tendues!

mais!pas!contractées.!

! !

! !

! ! !
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(4)'1! ! ! ! ! ! ! !!!!!!!!!!!(4)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)'3!

(5)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(4) Redresser! le! corps! du! bas! vers! le! haut,! basculer! le! bassin! vers! l’avant,! puis!

dérouler!successivement!les!lombaires,!les!dorsales,!les!cervicales!jusqu’à!ce!

que!le!regard!porte!horizontalement!sur!l’avant.!

(5) S’asseoir! à! demi! sur! les! deux! jambes! en! mettant! le! coccyx! tout! droit! et! au!

milieu! des! jambes,! genoux! à! l’aplomb! des! orteils,! bras! relâchés! et! buste!

redressé.!

!!!Répéter!plusieurs!fois!les!mouvements!(2)'(5)!

!

!

!

! !

! ! !

!
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Exercice!11!:!Enroulement!latéral!et!donner!le!coup!de!pied!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'3!

(3)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)'2!

(5)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)'3! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (6)!

!

!

! !

! ! ! !

! ! ! !

! ! ! !
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Ces! trois! exercices! d’enroulement! travaillent! surtout! l’assouplissement! de! la!

colonne! vertébrale.! «!Aucune! partie! du! corps! ne! possède! autant! d’articulations!

que! la! colonne! vertébrale!;! une! grande! variété! et! créativité! est! donc! nécessaire!

en! ce! qui! concerne! ses! mouvements721.!»!L’intérêt! de! ces! enroulements! est! de!

nous!permettre!de!détecter!les!tensions.!Nous!demandons!à!l’acteur!d’observer!

quelle!partie!de!son!corps!est!plus!raide!qu’une!autre!et!comment!les!muscles!du!

dos!et!ceux!du!biceps!fémoral!dans!un!enroulement!s’étirent!et!se!décontractent.!

Dans!le!mouvement!(2)!de!l’exercice!9,!faire!attention!à!ne!pas!forcer!la!rotation!

de!la!taille.!Même!s’il!s’agit!de!la!tourner,!il!faut!garder!le!corps!bien!axé,!central!

et!vertical.!Garder!les!lignes!des!épaules!et!des!hanches!horizontales.!Veiller!à!ce!

que! les! jambes! soient! bien! tendues! mais! garder! les! cuisses! décontractées.! Les!

chevilles!sont!relâchées!et!les!pieds!restent!bien!au!sol.!Au!début,!on!enchaîne!ces!

enroulements!lentement,!et!au!fur!et!à!mesure,!on!peut!changer!le!rythme,!selon!

la!préférence!de!chacun.!

!

Dans! ces! exercices,! le! corps! travaille! en! rapport! étroit! avec! la! gravité.!En!

s’enroulant! vers! l’avant,!par! la! force! de! la! gravité,!la! tête,!les! cervicales,! les!

dorsales!puis!les!lombaires!sont!tirées!vers!le!sol.!Quand!on!remonte,!il!engage!

ses! pieds! et! jambes! pour! basculer! le! bassin.! Si! l’on! porte! son! attention! sur! son!

lien! avec! le! sol! et! la! jambe! pour! remontrer,! cela! aide! à! élargir! son! espace.! Par!

contre,!si!l’on!porte!son!attention!sur!les!articulations!du!dos,!cela!donne!un!effet!

introspectif.!

!

Nous! encourageons! fortement! l’acteur! à! appliquer! une! vision! imagée! pour!

effectuer! ces! mouvements.! L’acteur! peut! imaginer! le! corps! pareil! à! un! ressort,!

son! redressement! impliquant! la! rétroversion! du! bassin! et! le! déroulement! des!

lombaires,! dorsales! et! cervicales! qui! s’appuient! également! sur! cette! force! de! la!

gravité.!Chaque! fois! que! l’acteur! s’enroule! vers! le! bas,! il! devient! plus! en! plus!

souple.!Chaque!fois!que!l’acteur!se!redresse,!il!élargit!l’espace!entre!ses!vertèbres!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
721!Eric!Franklin,!Le# Corps# et# l’énergie.# Visualisations#mentales# et# exercices# physiques# pour# le#
bienGêtre,#la#force#et#la#beauté,!Rome,!Gremese,!2010,!p.!49.!
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et! il! devient! de! plus! en! plus! grand.! L’image! du! ressort! aide! l’acteur! à! prendre!

appui!sur!le!sol!comme!s’il!absorbait!la!ressource!de!la!terre!pour!se!redresser.!

Lorsque! son! corps! se! vide,! il! se! remplit! de! nouveau.!Le! redressement! de! la!

colonne! vertébrale! contre! la! gravité! et! en! conséquence! le! relâchement! des!

épaules!et!des!périphériques!permet!à!l’acteur!de!retrouver!son!équilibre!et!de!

lâcher!prise.!

!

Il! n’est! pas! difficile! de! pratiquer! ces! exercices.! Pourtant,! l’effet! en! est! très!

important.! Arriver! à! réveiller! et! à! sensibiliser! la! colonne! vertébrale! facilite! le!

développement!de!la!perception!de!soi'même.!Chaque!fois!que!l’acteur!revient!à!

la! position! préparatoire,! il! veille! à! ce! que! son! corps! soit!bien! détendu.! Le! but!

n’est!pas!de!perfectionner!sa!posture!mais!de!savourer!chaque!instant,!ce!qui!se!

passe! à! l’intérieur! du! corps! et! à! l’intérieur! de! soi.! L’acteur! fait! attention!à! ses!

activités! internes:! est'ce! que! je! suis! pleinement! dans! mon! corps! à! ce!moment!

présent!?! Est'ce! que! je! suis! nonchalant! ou! pressé! dans! mes! mouvements!?! «!Ce!

qui! importe! ce! n’est! pas! de! savoir! beaucoup! mais! de! goûter! intérieurement! les!

choses722.!»!comme!Ignace!de!Loyola!l’indique!dans!ses!exercices!spirituels.!

!

Surtout,!lorsque!l’on!alterne!le!redressement!«!vers!le!ciel!»!dans!l’inspiration!

et! le! relâchement! «!vers! la! terre!»! dans! l’expiration,! on! intègre! en! soi! le!

mouvement!de!la!vie.!Ces!alternances!permettent!de!rétablir!le!lien!entre!le!ciel!

et! la! terre! et! sa! position! dans! le! monde! terrestre.! L’acteur! développe! aussi! son!

centre! et! l’ancrage! du! corps! qui! lui! permet! de! se! définir! dans! l’espace.! Chaque!

fois! qu’il! se! redresse,! puisque! l’espace! entre! les! vertèbres! se! recrée,! l’acteur!

éprouve! la! sensation! de! se! grandir! dans! le! monde.! Une! affirmation! et! une!

confiance!en!soi!se!développent.!!

!

! !

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
722!Propos!d’Ignace!de!Loyola,!cité!par!Philippe!Filliot,!in!Le#Yoga#comme#art#de#soi,!Arles,!Actes!
sud,!2012,!p.!26.!
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Exercice!13!:!Enracinement!sur!une!seule!jambe

!(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) À!partir!de!la!posture!debout.!

(2) Transférer!le!poids!du!corps!sur!une!jambe.!!

(3) Inverser!droite!à!gauche.!

(4) Transférer!le!poids!du!corps!au!milieu!des!deux!jambes!en!revenant!à!(1).!

!

Pour!favoriser!et!détendre!le!corps!tout!en!évitant!la!fixation!de!tensions!et!de!

crispations,!il!est!recommandé!d’exécuter!un!ou!deux!enroulements!vers!l’avant!

entre!chaque!forme!d’enracinement.!

!

Il! faut! se! rappeler! que! la! forme! préparatoire! est! la! position! de! base! de!

l’enracinement!de!face!et!sur!une!seule!jambe.!Le!redressement!et!le!relâchement!

du! corps! s’effectuent! par! l’axe! de! gravité! qui! se! prolonge! du! centre! du! trou!

occipital!jusqu’au!sacrum.!

!

Les! mouvements! d’enracinement! ont! pour! but! d’entraîner! le! centre! du!

pratiquant!et!les!expressivités!des!jambes.!L’exercice!de!l’enracinement!de!face!

vise! à! tirer! parti! de! la! flexibilité! de! la! hanche,! de! la! force! du! genou! et! de! la!

cheville.!Il!faut!garder!l’axe!central!entre!les!deux!jambes.!Quand!l’acteur!effectue!

cette!position,!il!doit!garder!la!hanche,!le!genou,!la!cheville!et!la!pointe!du!pied!

! !
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!

!

!

Figure!27!:!Voir!le!lien!

!

!

!

!

Figure!28!:!Voir!le!lien!

Figure!27!:!Garder!la!hanche,!le!

genou!et!le!pied!sur!la!même!

ligne.!

Figure!28!:!La!position!

incorrecte.!

!

!

!

Figure!29!:!Voir!le!lien!

Figure!29!:!La!posture!

debout!du!profile.!!

Figures!27!–!29!:!diagrammes!de!

https://taichilab.blogspot.com/2012/05/blogFpost_31.html#more!
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Pour!que!l’acteur!puisse!bénéficier!efficacement!de!cet!exercice!et!utiliser!son!

corps!dans!sa!totalité,!dans!le!cadre!d’une!étape!avancée,!au!moment!où!l’acteur!

arrive!à!un!état!calme,!on!suggère!qu’il!visualise!comme!si!son!corps!était!rempli!

d’un! rayon! du! soleil! doux! à! travers! la! colonne! vertébrale.! Cette! lumière! dorée!

remplit! ! tous! les! organes,! membres,! et! périphériques! du! corps! et! toutes! les!

moindres!cellules!avec!l’oxygène.!Puis,!l’acteur!peut!imaginer!que!son!corps!est!

rempli!d’une!matière!agréable!de!sa!préférence!:!la!plume!légère,!l’eau!douce,!etc.!

En! une! étape! avancée,! il! peut! envoyer! cette! matière! à! son! partenaire,! son!

environnement.!Il!rayonne!et!est!présent!aux!autres.!

!

Par! ailleurs,! l’acteur! est! supposé! imaginer! qu’il! est! entouré! par! la! lumière!

dorée.!Ou!bien!être!dans!un!milieu!dans!un!phénomène!naturel!:!il!se!baigne!dans!

une! source! du! printemps! agréable,! résiste! au! courant! d’eau! ou! à! une!

tempête…etc.!L’acteur!ne!se!concentre!que!sur!l’image!et!prend!conscience!de!sa!

respiration.! Nous! suggérons! que! l’acteur! sélectionne! des! visualisations! ou! des!

images! plutôt! agréables! et! positives.! La! pensée! impacte! le! corps,! renforce! ses!

muscles,!accélère!le!processus!interne!d’une!autre!manière.!
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si! l’on! embrassait! une! grande! boule! sur! sa! poitrine.! En! expirant,! les! paumes!

tournées!vers!le!bas,!garder!l’axe!vertical!en!pliant!les!genoux!le!plus!possible.!Et!

puis,! en! inspirant,! le! corps! se! redresse! et! se! relève! lentement,! les! bras! croisés!

devant!la!poitrine.!En!expirant,!séparer!les!mains!et!relâcher!les!bras!le!long!du!

corps.!

!

Cet! exercice! renforce! les! organes! intérieurs! et! favorise! la! circulation! de!

l’énergie! du! «!dantien!»! (le! bas'ventre).! Il! a! une! action! très! puissante! sur! le!

bassin! (articulation! coxo'fémorale! et! sacro'iliaque)! et! l’ensemble! de! l’axe!

vertébral.!

!

En! outre,!cet! exercice! enchaînant! des! mouvements! d’ouverture! et! de!

fermeture! entraîne! l’acteur! à! avoir! une! perception! de! l’espace! extérieur! et!

intérieur.! En! ouvrant! le! plus! possible! les! bras,! l’acteur! ressent! et! envisage!

l’univers!illimité.!Il!rayonne.!En!croisant!les!mains,!il!revient!immédiatement!sur!

lui'même! comme! pour! serrer! quelqu’un.! Cela! fait! penser! qu’à! l’inspiration! on!

s’assure! en! tant! qu’individu,!à! l’expiration! on! reçoit! les! autres,! le! monde.! Par!

ailleurs,! se! redresser! vers! le! haut! (ciel)! dans! l’inspiration! et! se! relâcher! vers! le!

bas!(terre)!dans!l’expiration!lui!permet!de!ressentir!un!grand!calme.!Cela!affine!

ses! capacités! perceptives! et! lui! accorde! une! entrée! dans! un! développement!

humain! d’un! ordre! plus! transcendant.!La! capacité! de! l' être! humain! est! donc! de!

pouvoir! intégrer! en! soi! la! croix! composée! d' un! trait! vertical! symbolisant! le!

redressement!et!l' élévation!ainsi!qu’un!trait!horizontal!symbolisant!la!stabilité!et!

le!partage.!!
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C’est! un! exercice! avancé! pour! aider! l’acteur! à! rayonner! ou! extérioriser! son!

énergie! dans! ses! dimensions! verticale! et! horizontale.! Au! lieu! de! se! forcer! à! se!

soulever! par! la! force,! nous! conseillons! que! l’acteur! emploie! son! centre! du!

bas'ventre!et!sa!respiration,!sollicite!ses!pieds!et!utilise!le!sol!pour!se!redresser.!

Quand!le!corps!se!redresse,!il!est!léger!comme!une!balle!qui!répondit!sans!effort.!

Il! déploie! ses! bras! comme! un! oiseau! s’envolant,! suspendant! ses! ailes! dans! l’air.!

Mettre!sa!conscience!sur!son!mouvement!et!visualiser!l’énergie!véhiculée!de!son!

centre!jusqu’à!l’extrémité!des!bras,!à!l’extérieur.!!

!

!

!

!

!
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2.1.3 Exercices!de!décontraction!et!de!diffusion!des!tensions!

!

Ces!exercices!ont!pour!but!de!décontracter!les!tensions!et!de!dégager!l’énergie.!

L’acteur!peut!les!exercer!à!n’importe!quel!moment!de!l’entraînement.!Cela!aide!à!

dynamiser!le!corps.!!

!

Exercice!17!:!Echo!entre!ciel!et!terre!

!

(1) Écarter!les!pieds!à!la!largeur!des!épaules.!

(2) Mettre!les!deux!mains!sur!le!bas'ventre.!

(3) Soulever!les!mains!et!tourner!la!tête!vers!le!haut!en!prononçant!

oh.!!

(4) Ouvrir! les! mains! devant! la! poitrine.! Porter! le! regard!

horizontalement!et!prononcer!ah.!

(5) Pendre! les! bras! de! part! et!d’autre.! Porter! le! regard!

horizontalement,!prononcer#i!en!mettant!l’intention!vers!le!bas.!

Répéter!(3)'(5)!plusieurs!fois!alternativement.!!

!

C’est!un!exercice!de!vibration!qui!met!un!lien!entre!la!personne!et!l’espace.!Il!

n’est! pas! tiré! de! l’école! de! Yangjia! michuan.! Il! aide! à! dégager! le! feu! du! cœur.!

Après! l’avoir! effectué,! on! ressent! une! joie! qui! s’épand! du! plexus! solaire.! Cela!

permet!à!l’acteur!de!prononcer!en!engageant!son!centre!et!de!donner!un!son!plus!

pénétrant.! !!

!

!

!

!

!

!

!

! !
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étape!avancée,!l’acteur!peut!pendre!les!bras!de!part!et!d’autre!et!transformer!en!

exercice!Jinggang# daodui,! autrement! dit,! «!Le! Gardien! Guerrier! de! Bouddha!

frappe!le! mortier!».! C’est! un! geste! analogue! à! une! balle! métallique! qui! tombe!

dans!l’eau.!On!relâche!sa!jambe!et!frappe!le!sol!sans!crispation!musculaire.!Ainsi,!

quand! le! pied! prend! contact! avec! le! sol,! il! n’y! a! pas! de! contre! force! qui! peut!

endommager! le! genou,! la! colonne! vertébrale! et! le! cerveau.! Par! ailleurs,! une!

frappe!véritable!résonne!avec!un!son!plein!et!fort.!Ceci!c’est!comme!le!danseur!

du!flamenco!qui!maîtrise!sa!technique!et!frappe!ses!pieds!du!fond!de!son!âme.!Il!

a!pour!but!de!taper!le!pied!de!l’adversaire!et!d’affirmer!son!existence!entre!le!ciel!

et!la!terre.!Ce!qui!importe!est!d’utiliser!son!intention!(pensée!créatrice)!et!de!ne!

pas!employer!la!force!musculaire.!Il!vise!à!révéler!une!autre!présence!de!l’acteur!

sur!scène.!

!

En!outre,!l’acteur!peut!utiliser!l’Ex.!16!et!le!transformer!en!saut!sur!place!ou!

déplacement.! Le! changement! alternatif! et! répétitif! entre! les! jambes! permet! de!

donner!accès!à!un!autre!état!d’être.!D’où!jaillit!le!jeu!intuitif.! ! ! ! ! ! !!

!!!!!!!!!!!!

!!!!!!!!!!!!Jeu!en!groupe!:!Couloir!de!l’enfer!

!

Après! avoir! pratiqué! les! exercices! proposés! ci'dessus,! nous! supposons! que!

l’acteur!développe!la!conscience!du!corps!et!retrouve!le!calme!et!le!relâchement!

nécessaires.!Ils!aident!l’acteur!à!rassembler!son!corps!et!son!esprit!dans!l’instant!

présent.! Pour! que! l’acteur! puisse! être! plus! réactif,! nous! proposons! des! jeux! en!

deux!ou!en!groupe.!Dans!le!jeu!à!deux,!l’un!chasse!l’autre.!On!se!lance!l’attaque!et!

on!réagit.!Dans!une!étape!avancée,!nous!suggérons!un!jeu!en!groupe!intitulé!«!le!

couloir!de!l’enfer!»725.!

!

Règles!du!jeu!:!les!acteurs!se!mettent!deux!par!deux!face!à!face!pour!former!un!

couloir.! Une! personne! passe! dans! ce! couloir.! Quand! cette! personne! y! passe,! les!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
725!Un!jeu!inspiré!d’un!stage!de!l’art!martial!vietnamien!dirigé!par!Adda!Keliche,!professeur!de!
Taiji!à!l’ENSAD'Montpellier,!Montpellier,!Juillet,!2021.!
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Ce! pas! sert! au! passage! des! mouvements! ou!

au! lancement! de! force.! Dans! l’objectif!

d’exprimer!la! force! véritable,! il! faut! évacuer!

la!force!d’inertie!du!pied!immobile!au!sol.!!

(Voir!aussi!les!figures!33'35)!

!

!

!

!

!

(c)!Position!en!forme!d’arc!(gong#bu)!:!

Plier!la!jambe!avant.!Le!genou!est!à!l’aplomb!

de! la! cheville! de! la! jambe! avant.! Écarter! la!

jambe!arrière! d’un! pas! de! la! jambe! avant! et!

légèrement!vers!l’extérieur.!Fléchir!la!jambe!

arrière.!Raccrocher!la!pointe!de!pied!arrière!

légèrement!vers!l’intérieur.!

Mettre! le! poids! du! corps! 60'70%!sur! la!

jambe! avant.! Garder! le! buste! tout! droit.!

Basculer! le! bassin! légèrement! vers! l’avant!

pour! aligner! la! colonne! vertébrale.! Pendre!

les!bras!de!part!et!d’autre!ou!mettre!les!bras!

sur! les! hanches.! Porter! le! regard! horizontal!

vers!l’avant.!!

La!position!en!forme!d’arc!est!une!posture!de!

base! qui! permet! de! se! centrer! et!de!

s’enraciner.! Elle! donne! une! attitude!

d’affirmation! et! aide! l’acteur! à! définir!

l’espace!pour!pouvoir!se!déplacer.!!

!

! !

(b)'2!Pas!vide!avec!le!talon!

au!sol!

!

(c)'Face!

!

(c)'Profil!

!
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Pas!de!vide!:! !

!

!

!

!

Figure!33!:!Voir!le!lien!

!

!

!

!

Figure!34!:!Voir!le!lien!

!

!

!

!

Figure!35!:!Voir!le!lien!

Figure!33!7!

Profil!

Figure!34!–!

En!face!

Figure!35!

Figures!33735!:!diagrammes!de!

https://taichilab.blogspot.com/2012/05/blog7post_31.html#more!
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Exercic!19!:!Caresser!le!sol!avec!le!pas!vide!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(3)'1! ! ! !!!!!!!!!!!!!(3)'2

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) Prendre!la!position!du!pas!vide!et!déposer!le!talon!du!pied!vide!en!avant.!

(2) Glisser!la!pointe!de!pied!vide!vers!le!talon!de!pied!plein.!

(3) Glisser! le! talon! de! pied! vide! vers! l’avant! et! fléchir! la! pointe! du! pied! vers! le!

haut.!Répéter!(2)!–!(3)!une!dizaine!de!fois.!Puis,!Inverser!le!côté.!

!

Laisser!les!pieds!se!poser,!réveiller!et!donner!le!souffle!aux!trois!articulations.!

Ce!pas!aide!l’acteur!à!renforcer!le!centrage!du!corps,!à!développer!la!mobilité!des!

jambes,!puis,!à!jouer!le!déséquilibre!du!corps.!Cet!exercice!permet!à!l’acteur!de!se!

reculer!sur!lui'même!ou!de!se!lancer!dans!l’espace!à!la!fois.

! !

! ! !

! !
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Exercice!20!:!Porter!par!les!vagues!!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!!!!!!!!!!!!(2)'(3)!Profil'Jambe!droite!en!avant! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) Prendre!la!position!du!pas!vide.!Poser!le!pied!vide!(avant)!au!sol.!Pendre!les!

bras! de! part! et! d’autre.! Les! paumes! vers! l’arrière.! Porter! le! regard! vers!

l’avant.!

(2) Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!avant!qui!est!pliée!à!demi.!Soulever!

les! bras! à! 60°! ou! jusqu’à! la! hauteur! des! épaules.! Les! paumes! et! les! coudes!

vers!le!bas.!

(3) Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!arrière!qui!est!pliée!à!demi.!Poser!le!

talon!de!la!jambe!avant!au!sol.!Descendre!les!mains!vers!le!bas!jusqu’à!devant!

les!hanches.!

!!!Répéter!(2)!–!(3)!plusieurs!fois,!puis!inverser!droite!à!gauche.!

! ! !

! !
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Les!exercices!19!et!20!permettent!à!l’acteur!de!distinguer!bien!le!plein!du!vide!

dans! ses! pas.! Ils! renforcent! sa! force! et! sa! perception! des! jambes.! En! faisant! le!

vide! dans!une! jambe,! on! fait! le! plein! dans! l’autre.! Cela! consiste! à! un! échange!

permanent!par!un!va'et'vient.!

!

Dans!l’exercice!20,!quand!l’acteur!transfère!le!poids!du!corps,!il!doit!garder!les!

hanches! à! la! même! hauteur! comme! s’il! avançait! ou! reculait! sur! des! rails.!

Maintenir! la! colonne! vertébrale! toute! droite.! Essayer! de! trouver! les! forces! qui!

proviennent! des! pieds! pour! pousser! vers! l’avant! ou! reculer! vers! l’arrière.!

L’acteur! doit! éviter! les! mouvements! mécaniques! des! bras.! Cet! exercice! aide!

l’acteur!à!prendre!conscience!du!déplacement!du!centre.!Quand!l’acteur!renvoie!

les! vagues! vers! l’avant,! il! lance! son! regard! loin! devant! lui,! il! se! donne! au!

spectateur.! Il! éprouve! une! sensation! d’affirmation! et! de! confiance.! Quand! il!

recule,!il!reçoit,!absorbe!l’attention!du!spectateur.!Une!humilité!l’empare.!!

!

Visualisation!:!

Pour! les! exercices! 19! et!20,! en! une! étape!plus! technique,! l’acteur! peut!

visualiser! que! ses! jambes! sont! remplies! de! matières! différentes! pour! stimuler!

son!impulsion!imaginaire.!Il!est!aussi!encouragé!pour!imaginer!qu’il!effectuerait!

le! mouvement! dans! la! mer! où! les! vagues! le! poussent! et! le! repoussent.! L’acteur!

peut! varier! le! rythme! du! mouvement! dès! qu’il! saisit! le! mécanisme! interne! de!

cette!action.!

!

Nous! décryptons! nos! exercices! selon! des! catégories.! Pourtant,! il!n’est! pas!

nécessaire!que!l’acteur!les!suive!dans!l’ordre!que!nous!proposons.!Par!exemple,!

l’acteur!peut!intégrer!les!exercices!19!et!20!parmi!ceux!de!2.1!qui!sont!statiques!

et!les!utilise!pour!le!déplacement!dans!l’espace.!!

!

! !
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2.2.2 Marches!

Exercice!21!:!Marcher!vers!l’avant!

Version!en!face!:!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)!

(4)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)!

!

! !

! ! !

! ! !
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(1) Prendre!la!position!en!forme!d’arc.!Placer!la!jambe!gauche!en!avant.!Placer!les!

mains!sur!les!hanches.!

(2) Transférer!légèrement! le! poids! du! corps! sur! la! jambe! arrière! (droite).!

Soulever!la!pointe!de!pied!avant!(gauche).!!

(3) Tourner!la!hanche!légèrement!vers!la!gauche.!Ouvrir!le!pied!avant!(gauche)!

vers!l’extérieur!en!30!'!45°.!

(4) Appuyer!le!pied!avant!au!sol.!Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!avant!

(gauche).!Ramener!la!pointe!du!pied!droit!à!côté!du!pied!gauche.!!

(5) Tourner! la! hanche! vers! l’avant.! Avancer! la! jambe! droite! d’un! demi! pas! ou!

d’un!pas.!Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!avant!(droite).!Le!genou!

droit!fléchi!est!aligné!avec!la!cheville!droite.!Le!pied!droit!posé!vers!l’avant.!

!!!(6)'(9)!comme!(2)'(5),!inverser!droit!et!gauche.!

!!!Répéter!(2)'(9)!plusieurs!fois.!

!

Version!en!profil!:!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)! ! ! ! !!

(4)'1! ! ! ! ! ! ! !!!!!!!!!!(4)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)!

!

!

! ! !

! ! !
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Exercice!22!:!Marcher!vers!l’arrière!!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!

(3)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)!

(5)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (6)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (7)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!!!!!!!!!!!!!!!!

!

! ! !

! ! !

! ! !
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(1) Prendre!la!position!en!forme!d’arc.!Placer!la!jambe!droite!en!avant.!

(2) Transférer! le! poids! du! corps! sur! la! jambe! gauche! qui! est! à! demi! pliée.!

Ramener!et!passer!la!pointe!de!pied!droit!à!côté!du!talon!de!pied!gauche.!

(3) Reculer!le!pied!droit!d’un!demi!pas!ou!d’un!pas!vers!l’extérieur!en!30!'!45°.!

Poser!d’abord!la!pointe!du!pied!droit,!puis,!le!talon!au!sol.!!

(4) Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!droite!(arrière)!qui!est!légèrement!

fléchie.!Tourner!la!pointe!de!pied!gauche!vers!l’avant.!!

(5) Ramener!et!passer!la!pointe!de!pied!gauche!à!côté!du!talon!de!pied!droit.!!

(6) Reculer!le!pied!gauche!d’un!demi!pas!ou!d’un!pas!vers!l’extérieur!en!30!'!45°.!

Poser!d’abord!la!pointe!du!pied!droit,!puis,!le!talon!au!sol.!

(7) Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!gauche!qui!est!légèrement!fléchie.!

Tourner!la!pointe!de!pied!droit!vers!l’avant.!

!!!Répéter!(2)'(7)!plusieurs!fois.!!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

! !
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Exercice!23!:!Marcher!sur!le!côté!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)!

(4)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (5)! ! ! ! ! !!!!!!!!!!!!(6)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) Prendre!la!position!du!cavalier!en!selle.!Mettre!les!mains!sur!les!hanches!ou!

les!pendre!de!part!et!d’autre.!

(2) Transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!gauche.!Ramener!et!poser!la!pointe!

de!pied!droit!à!côté!du!pied!gauche.!!

(3) Poser!le!talon!du!pied!droit!au!sol!et!transférer!le!poids!du!corps!sur!la!jambe!

droite.!Soulever!le!talon!du!pied!gauche.!

(4) Écarter!d’un!pas!le!pied!gauche!vers!la!gauche.!Poser!la!pointe!de!pied!gauche!

au!sol.!

(5) Poser! le! talon! du! pied! gauche! au! sol! et! transférer!le! poids! du! corps! sur! la!

jambe!gauche.!!

(6) Ramener!d’un!pas!le!pied!droit!vers!la!gauche.!Les!deux!pieds!parallèles.!!

!!!Répéter!(3)'(6)!plusieurs!fois,!puis,!inverser!gauche!et!droit.!

! ! ! !

! ! !
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Notes!pour!les!exercices!21'23!:!!

Laisser! toutes! les! tensions! descendre! jusqu’aux! pieds! et! garder! le! haut! du!

corps! libre! et! tout! droit! comme! si! on! se! soulevait! par! une! ligne! invisible! du!

sommet! de! la! tête.! Lorsque! l’on! transfère! le! poids! du! corps! vers! l’avant,! vers!

l’arrière! ou! sur! le! côté,! il! faut! garder! la! jambe! fléchie! sur! la!même! hauteur.!

Pendre!conscience!de!la!façon!dont!le!pied!repose!sur!le!sol.!Utiliser!le!sol!pour!

prendre! l’élan! dans! tous! les! déplacements.! Le! champ! de! vision! est! large.! Au!

début,!l’acteur!effectue!ces!exercices!lentement!avec!des!arrêts!inattendus.!Aller!

dans! toutes! les! directions.! Puis,! accélérer! la! vitesse,! changer! le! rythme! et! jouer!

avec!l’immobilité.!Écouter!le!mouvement!des!jambes!et!la!dynamique!des!pas.!!

!

Improvisation!:!

Dans! une! étape!plus! aboutie,! l’acteur! imagine! que! les! jambes! sont! remplies!

d’eau!pure,!chaude!agréable,!ensuite,!il!peut!changer!les!impressions!de!matières!

comme! la! lumière! dorée,! le! cristal…,! etc.,! Quand! on! avance! ou! on! recule,! on!

transfère!de!l’eau!ou!d’autres!matières!d’une!jambe!à!l’autre.!Distinguer!bien!le!

plein!du!vide!entre!les!jambes.!Puis,!l’acteur!imagine!qu’il!marche!dans!l’eau!ou!

sur!une!autre!matière.!Observer!et!sentir!comment!la!pression!de!l’eau!impacte!

sur!sa!marche.!Quelle!sensation!cela!provoque!?!Garder!la!sensation!provoquée,!

marcher! normalement.! Observer! si! cela! aide! à! créer! une! autre! façon! de!

démarche! que! la! démarche! ordinaire! ou! si! cela! provoque! des!émotions! ou!

rythmes!différents.!

!

Enfin,! revenir! dans! une! démarche! ordinaire.! Marcher! dans! toutes! les!

directions!dans!n’importe!quelle!position!seul!ou!avec!un!partenaire.!Jouer!avec!

la! suspension! et! le! changement! de! direction! brusque.! Ensuite,! courir! et! sauter.!

Être!disponible!et!équilibré!dans!l’inconnu,!laisser!se!surprendre.!Ces!exercices!

aident!l’acteur!à!renforcer!ses!jambes,!à!contrôler!son!centre.!Lorsqu’il!arrive!à!

maintenir! son! axe! central! en! équilibre,! il! peut! jouer! le! déséquilibre.! Dans!

l’interprétation!de!rôle,!il!peut!varier!la!position!de!son!axe!central,!son!centre!et!

son!rapport!avec!le!sol!pour!donner!une!démarche!spécifique!à!son!personnage.!! !
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Exercice!24!:!Le!coup!de!talon!avec!jambe!fléchie!en!face!

(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!!

(3)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !!!!(4)!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

(1) À!partir!de!la!position!du!pas!vide!avec!le!talon!de!pied!gauche!au!sol.!

(2) Ouvrir!la!pointe!de!pied!gauche!vers!l’extérieur.!Transférer!le!poids!du!corps!

sur!la!jambe!gauche.!Soulever!la!jambe!droite!et!plier!le!genou!droit.!Pendre!

le!pied!droit!naturellement.!

(3) Donner!le!coup!de!pied!avec!la!jambe!droite.!Tendre!la!jambe!droite!et!fléchir!

le! pied! droit! en! l’air.! Garder! la! jambe! gauche! fléchir! ou! la! tendre.! Porter! le!

regard!vers!l’avant.!

(4) Descendre!le!pied!droit.!Prendre!la!position!du!pas!vide!avec!le!talon!de!pied!

droit!au!sol.!!

(5)!–!(7)!comme!(2)!'!(4),!inverser!gauche!à!droite.!

! ! !

! !
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!

!

!

Figure!36!:!Le!déplacement!circulaire!créé!par!la!force!opposée!!

dans!La#Musica,#la#Musica#Deuxième,#

#mise!en!scène!Anatoli!Vassiliev,!!

Le!Théâtre!du!Vieux!Colombier,!2016,!

diagramme!réalisé!par!l’auteur.!!
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3.2 !Employer!«!la!puissance!stratégique!»!pour!optimiser!un!jeu! !!

!ludique!

!

L’enchaînement! du! Taiji! quan! consiste! à! effectuer! différentes! «!formes!»! ou!

«!postures!».!«!La!forme!»!est!constituée!par!la!différente!combinaison!des!Treize!

postures.! Pour! étudier! la! force! antagonique! du! mouvement! du! Taiji! quan,! nous!

proposons!d’exploiter!la!forme!de!«!saisir!la!queue!d’un!oiseau!»!de!l’école!Yang.!

Cette!forme!contient!quatre!«!postures!»!majeures!des!Treize!postures!qui!sont!

parer,!tirer#vers#l’arrière,!presser,!pousser/repousser.!Elles!représentent!différents!

rapports!de!force!entre!le!pousser!et!le!tirer.!Ainsi,!dans!un!premier!temps,!nous!

analyserons! le! contenu! de! ces! postures! et! ses! aspects! transformateurs! et!

stratégiques! pour! développer! un! jeu! ludique.! Puis,! nous! décrypterons! les!

techniques! de! ces! quatre! postures! et! proposerons! des! improvisations! pour!

incorporer!et!appliquer!ces!tensions!antagonistes.!Enfin,!nous!prenons!les!scènes!

d’Hamlet#comme! exemple! pour! étudier! comment! la! force! transformatrice! se!

manifeste!dans!le!texte!qui!donne!l’acteur!l’appui!pour!jouer.!!

!

3.2.1 !Les! rapports! opposés! et! transformateurs! dans! les!

postures!de!peng,!lu,!ji,!an!

!

La!forme!de!«!saisir!la!queue!d’un!oiseau!»!se!trouve!dans!toutes!les!écoles!du!

Taiji!quan.!Elle!consiste!à!exécuter!des!postures!de!peng!(pousser),!lu!(tirer!vers!

l’arrière),#ji!(presser),!an#(repousser).!Ces!principes!sont!les!mêmes!dans!toutes!

les!écoles.!Pourtant,!les!expressions!se!modifient!chacun!ayant!son!style.!

!

La! forme! de! «!saisir! la! queue! d’un! oiseau!»! consiste! en! quatre! postures! que!

nous!pouvons!diviser!en!deux!vagues!:!!

!

La!première!vagues!:!peng!(parer)!–!lu!(tirer!vers!l’arrière)!

Dans!la!première!vague,!la!première!posture!est!peng,!parer!;!la!deuxième,#lu,!

tirer! vers! l’arrière.! Dans! le! cadre! du! Taiji! quan,! peng!est! une! action! pour! se!
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protéger,! se! couvrir!;!lu!est! une! action! qui! sert! à! dévier,! absorber,! ou! battre! en!

retraite.! Quand! on! effectue!peng,! on! se! déplace! vers! l’avant.! Quand! on! tire!

l’adversaire!vers!l’arrière!avec!lu,!on!se!recule.!PengGlu!forme!ainsi!un!couple!de!

va'et'vient,!de!pousser!et!tirer.!Même!si!le!contenu!martial!de!peng!est!pour!se!

défendre,! avec! son! pas! vers! l’avant,! il! permet! un! sens! de! résistance,! de!

provocation!qui,!en!effet,!force!son!partenaire!à!réagir.!Puis,!étant!donné!que!son!

partenaire!vient!vivement!sur!lui,!le!pratiquant!absorbe!la!force!de!ce!dernier!et!

l’emploie! comme! une! contre'force! pour! le! déséquilibrer.! Cela! le! favorise!pour!

prendre!une!position!avantageuse.!

!

Le! va'et'vient! de!pengGlu!vise! à! ébranler,! à! déséquilibrer! le! partenaire! dans!

l’espace.! Cela! crée! une! dynamique! spatiale.! Étant! donné! que!peng!et!lu!

correspondent!aux!trigrammes!à!kian!et#kun!qui!représentent!le!ciel!et!la!terre,!

ils! donnent! une! dimension! géographique! et! verticale! à! l’action.! Le! couple!

pousser'tirer!du!pengGlu!renvoie!plutôt!aux!mouvements!externes,!physiques!et!

spatiaux.! Il! se! réfère! aux! forces! qui! peuvent! déstabiliser! la! situation! d’un!

personnage!et!le!force!à!déplacer!sa!position.!

!

Nous! présentons! la! technique! de!pengGlu!dans! la! forme! de! «!saisir! la! queue!

d’un!oiseau!»!ci'dessous.!Pour!que!l’acteur!puisse!avoir!plus!de!conscience!de!son!

centre,! et! de! l’espace! autour! de! lui,! on! les! montre! dans! un! enchaînement! qui!

contient!l’ouverture!et!la!fermeture!du!Taiji.!Nous!soulignerons!ces!deux!actions!

en!italique.!Pourtant,!l’acteur!peut!aussi!les!entraîner!séparément!s’il!le!souhaite.!

Cela!implique!aussi!dans!la!technique!de#jiGan!plus!loin.!!

!

! !
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La!technique!de!peng!(parer)!et!lu#(tirer!vers!l’arrière):!

S1(1)! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (2)'2!

S2!(3)'1! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (3)'2! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! (4)!Peng0Parer"à"gauche!

S3!Lu0Tirer"vers"l’arrière"!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

(5)!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!(6)'1!!!!!!!!!!!!!!!!!(6)'2!

! ! !

! ! !

! ! !
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3.2.2 Travail!à!deux!et!improvisation!du!principe!de!peng,!

lu,!ji,!an!

!

Une!fois!que!l’acteur!apprend!le!mécanisme!des!postures!peng,!lu,!ji,!an,!nous!

suggérons!de!faire!dans!une!deuxième!étape!les!applications!suivantes!:!les!

applications!à!deux.!!

!

Exercice!1!:!Parer/!presser/repousser/tirer!à!deux!

Par!deux.!A!et!B!en!face!et!en!posture!de!parer,!presser!ou!

repousser.!Ils!se!touchent!par!leurs!poignets!ou!les!deux!mains.!

Les!yeux!ouverts!ou!fermés.!(Figure!34!et!35)!

!

Cet!exercice!a!pour!but!de!développer!l’écoute!de!l’acteur.!Essayer!de!trouver!

l’équilibre!quand!les!deux!acteurs!se!touchent.!Il!ne!faut!pas!se!forcer.!!

En! une! étape! avancée,! garder! un! seul! point! de! contact! et! bouger! dans! l’espace.!

Donner! et! recevoir! le! poids! de! l’autre.! Se! laisser! porter! par! le! corps! non! par! la!

tête!et!créer!un!dialogue!ludique.! !!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

Figure!37!:!Parer!à!deux.!De!gauche!à!droite!:!Noella!

Goore,!Loli!Jean'Baptiste,!Keyo!Kader,!Lucile!Marguier,!

Samuel!Walder,!le!20/11/2021,!Besançon,!photo!prise!

d’une!vidéo!filmée!par!l’auteur.!
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!

Puis,! nous! proposons! ci'dessous! quelques! exercices! basés! sur! le! Taiji! quan!

pour!que!l’acteur!puisse!appréhender!«!l’absorption!»!dans!l’échange!des!forces!

et!développer!l’écoute.!

!

Exercice!2!:!Pousser!et!absorber!

Les!acteurs!se!mettent!en!paire.!A!ferme!ses!yeux.!B!pousse!A!avec!

une! seule! main.! Par! exemple!:! B! pousse! légèrement! la! hanche,! la!

tête,! l’épaule…etc.! de! A.! A! accepte! cette! force! puis! revenir! sur! le!

point!de!départ!doucement.!Puis,!inverser!le!rôle!de!A!et!B.!!

!

Exercice!3!:!Écoute!par!ses!mains!

Étape!1!:!

A! et! B!face! à! face! et! plient! les! jambes! à! demi.! A! met! ses! mains!

devant! le! ventre.! Les! paumes! de! A! vers! le! haut.! B! pose! ses! mains!

sur!l’avant'bras!de!A.!Les!bras!de!B!sont!relâchés.!A!tire!et!pousse!

les!bras!de!B!doucement.!B!ne!bouge!qu’après!le!mouvement!de!A.!

Puis,!inverser!le!rôle!de!A!et!B.!

Étape!2!:!

Étant!donné!que!A!et!B!établissent!une!écoute!sensible,!ils!peuvent!

bouger! dans! tous! les! sens.! Ce! n’est! pas! nécessaire! de! garder! l’axe!

au!centre.!Mais!il!faut!toujours!garder!les!bras!en!contact.!!

!

Exercice!4!:!Pousser!et!absorber!

A! et! B! sont! face! à! face.! A! pousse! et! B! absorbe.! A! pousse! l’épaule!

gauche!de!A!avec!sa!main!droite,!puis,!pousse!l’épaule!droite!de!A!

avec!sa!main!gauche.!A!continue!à!pousser!la!hanche!gauche!de!B,!

puis,! enchaîne! à! pousser! les! épaules! de!B! avec! ses! deux! mains.! A!

repousse! la! hanche! gauche! de! B.! Puis,! A! met! sa! main! droite! sous!

l’aisselle! droite! de! B! et! sa! main! gauche! à! l’extérieur! du! bras! droit!

de!B,!c’est'à'dire,!A!prend!le!bras!droit!de!B!avec!ses!deux!mains,!
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C’est! un! exercice! classique! de! la! poussée! des! mains.! Nous! tirons! la! force! de!

peng!(parer)! qui! se! fait! en! opposition! avec! la! force! d’an!(repousser)! afin! de!

développer! l’écoute!de! l’acteur.! Cela! l’aide! à! apprivoiser! l’alternance! de! la!

poussée!et!de!l’absorption!et!l’ambivalence!de!chacun!des!partenaires.!

!

A!est!«!assis!»!et!B!est!«!debout!».!

(1) A! pose! sa! main! droite! sur! le! poignet! droit! de! B! qui! est! en!

position!de!parer.!

(2) A!redresse!la!jambe!et!le!corps!et!pousse!le!bras!de!B.!

B!s’assoit,!tourne!autour!de!sa!taille!et!absorbe!la!poussée!de!A.!

(3) À! la! fin! de! l’absorption! B! tourne! sa! main! droite! vers! l’avant! et!

pose! sa! paume! sur! le! poignet! de! A! (Noter! le! balancement! du!

bras!de!B!à!la!taille!de!A)!

(4) B!se!redresse!sur!la!jambe!arrière!et!pousse!le!bras!de!A.!

A! absorbe! la! poussée! en! parant! avec! le! bras! avant! et! en!

amorçant!la!rotation!de!la!taille.!

(5) A!s’assied!sur!la!jambe!arrière!et!poursuit!la!rotation!de!la!taille!

pour!continuer!à!absorber!la!poussée!de!B.!!

(6) Inversion!des!bras!de!A!et!B.!

(7) A!redresse!la!jambe!arrière!et!enclenche!la!poussée!sur!le!bras!

de!B.!B!commence!l’absorption!par!Peng!(parer)!et!s’assied!sur!

la!jambe!arrière,!et!ainsi!de!suite753.!!

!

Quand! les! acteurs! se! touchent! avec! leurs! bras! ou! leurs! mains,! les! contacts!

doivent! se! faire! de! manière! légère! et! sans!force.! Quand! l’acteur! effectue! le!

mouvement!de!parer,!la!sensation!doit!être!comme!un!ballon!gonflé!sans!aucune!

rigidité.! Même! si! l’acteur! pousse,! il! ne! pousse! pas! avec! ses! bras! mais! avec! son!

bassin.!Donc,!il!est!important!de!prêter!attention!à!la!rotation!de!sa!taille.!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
753!Description! technique! tirée! de! Christian! Bernapel,#Taiji# quan,# Pratique# et# enseignement# des#
Huit#Portes#et#des#Treize#Postures#(Ba#Men#Shi#San#Shi),#op.#cit.,!p.!217.!
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L’écoute! ne! se! fait! pas! simplement! sur! le! niveau! physique! mais! aussi! d’une!

manière! intérieure.! «!Une! main! experte! sait! reconnaître! la! qualité! ou! la!

grossièreté! du! contact! de! l’autre754.!»! La! qualité! d’échange! des! différentes!

positions!se!repose!sur!la!capacité!du!relâchement!du!pratiquant.!Si!on!arrive!à!

bien! relâcher,! l’acteur! peut! acquérir! une! écoute! plus! affinée.!L’efficacité! d’agir!

sur! scène! ou! dans! un! combat! est! engendrée! par! le! relâchement! et! la! passivité,!

par! l’utilisation! de! la! gravité! et! le! contrôle! du! centre.!L’exercice! pourra! être!

pratiqué! de! manière! plus! ferme! et! plus! dynamique! avec! des! changements! de!

rythme,!de!direction!de!poussée,!de!puissance!mais!sans!faire!l’oubli!des!étapes!

nécessaires.!!

!

En! premier! temps,! on! effectue! l’exercice! sur! place,! en! position! statique.!

Lorsque! l’acteur! appréhende! le! mécanisme! des! mouvements,! la! rotation! de! sa!

taille! et! le! changement! du! poids! entre! ses! jambes,! il! peut! les! effectuer! d’une!

manière!dynamique!en!ajoutant!le!déplacement!des!pas.!!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
754!Ibid.!
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d’ouvrir! une! autre! dimension! de! la! compréhension! du! personnage! en! relation!

avec!les!autres!protagonistes!de!la!pièce.!De!cette!manière,!en!jouant!la!tension!et!

la! transformation,! le! jeu! ne! tombe! pas! dans! un!réalisme! psychologique.! Ces!

techniques!du!jeu!de!l’acteur!permettent!à!l’acteur!de!prendre!la!distance!de!son!

propre! moi,! d’élargir! ses! potentialités! personnelles! et! ses! possibilités!

dramatiques.!!

!

! !
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3.2.3 Exemple!de!l’étude!d’une!scène!d’Hamlet!

!

À!l’intérieur!des! scènes! existent! les! forces! opposées! comme! des! vagues! qui!

vont!et!viennent.!

!

Lors!de!sa!réflexion!pour!une!mise!en!scène,!le!metteur!en!scène!doit!analyser!

le!texte!et!identifier!les!conflits!pour!que!l’acteur!puisse!s’exprimer!pleinement.!

Ce!qui!importe!est!de!révéler!le!sens!sous'jacent!de!texte!plus!que!d’interpréter!

le!texte!dans!son!sens!littéraire.!

!

Nous!pouvons!classer!les!conflits!au!théâtre!en!trois!catégories!:!(1)!Le!combat!

physique! ou! la! guerre!;! (2)! Le! conflit! émotionnel! ou! idéologique! entre!deux!

protagonistes!;! (3)! Le! conflit! narratif! ou! d’évidence!:! Les! personnages! ne!

s’opposent! pas! au! vu! de! l’action! dramatique! mais! il! existe! un! antagonisme!

relationnel! sous'jacent! entre! eux.! Au! lieu! de! se! confronter! littéralement,! on!

suggère!que!l’acteur!emploie!la!notion!de!transformation!du!Taiji!quan!dans!un!

conflit.! Cela! permet! à! l’acteur! de! prendre! la! distance! de! lui'même! et! d’élargir!

l’espace!pour!son!jeu.!

!

Prenons!Hamlet!de! Shakespeare! par! exemple! pour! analyser! ces! trois!

situations!de!tensions!dramatiques!et!envisageons!comment!les!deux!vagues!du!

Taiji!quan,!les!forces!opposées!entre!parer!et!tirer!vers!l’arrière,!et!entre!presser!

et! repousser! peuvent! être! intégrées! dans! l’action! dramatique! pour! aider!

l’expression!et!l’écart!du!jeu!de!l’acteur.!

!

(1) Le!combat!physique!ou!la!guerre!:! !!

Nous!pouvons!trouver!l’exemple!de!combat!physique!dans!la!scène!où!Hamlet!

et!Laerte!se!battent!(Acte!V,!Scène!II).!Il!s’agit!là!d’un!vrai!combat.!L’acteur!peut!

exécuter! dans! son! jeu! le! mouvement! du! Taiji! quan! littérairement! pour! rendre!

compte!de!ce!combat.!!

!
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(2) Le!conflit!émotionnel!ou!idéologique!:!

Le! conflit! émotionnel! ou! idéologique! entre! deux! personnages! se! trouve!

partout!dans!Hamlet.!Nous!prenons!la!scène!où!Hamlet!et!Laerte!se!disputent!aux!

funérailles! d’Ophélie(Acte! V! Scène!I).! Dans! cette! scène,! premièrement,! Hamlet!

tente!d’arrêter!les!funérailles.!Il!interrompt!la!cérémonie!et!déséquilibre!Laerte.!

Cela! peut! être! considéré! comme! la! première! vague! qui! contient! les! forces! de!

«!parer!»! et! «!tirer! vers! l’arrière.!»! Puis,! il! y! a!une! altercation! entre! Hamlet! et!

Laerte.! Hamlet! se! laisse! prendre! par! l’émotion! de! Laerte! en! manifestant! son!

amour! vers! Ophélie.! Cela! met! une! pression! émotionnelle! sur! Laerte.! Lorsque!

Laerte! est! absorbé! par! la! déclaration! sentimentale! d’Hamlet,! Hamlet! prend!

l’appui,! puis,! repousse! Laerte! et! le! rejette! en! partant.! Cela! renvoie! aux!

mouvements! de! presser! et! repousser.! Voyons! l’analyse! détaillée! de! ces! deux!

vagues!:!

!

Laerte.!–!Quelle!cérémonie!reste't'il!encore!?!

Hamlet,!à#part.!–!C’est!Laerte,!un!bien!noble!jeune!homme!!!Écoutons.!

Le!Prêtre.!–!Ses!obsèques!ont!été!célébrées!avec!toute!la!latitude!qui!nous!était!

permise.! Sa! mort! était! suspecte!;! et,! si! un! ordre! souverain! n’avait! dominé! la!

règle,! elle! eût! été! placée! dans! une! terre! non! bénite! jusqu’à! la! dernière!

trompette.!Au!lieu!de!prières!charitables,!elle!n’aurait!dû!recevoir!que!tessons,!

cailloux! et! pierres.! Et! pourtant,! on! lui! a! accordé! les! couronnes! virginales,! les!

brassées! de! fleurs! sur! son! corps,! un! convoi! jusqu’à! sa! tombe,! au! son! des!

cloches.!

Laerte.!–!Rien!d’autre!?!

Le!Prêtre.!–!Non,!plus!rien!:!nous!profanerions!le!service!des!morts!en!chantant!

le! grave!requiem,! en! implorant! pour! elle! le! même! repos! que! pour! les! âmes!

parties!en!paix.!!

Laerte!–!Mettez!la!dans!la!terre!;!et!puissent,!de!sa!belle!chair!immaculée,!éclore!

des!violettes!!!Je!te!le!dis,!prêtre!brutal,!ma!sœur!sera!un!ange!gardien,!quand!

toi,!tu!hurleras!dans!l’abîme.!!

Hamlet.!–!Quoi*!*la*belle*Ophélie*!!
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belle! Ophélie!!!»! éclate! Hamlet.! Cela! peut! être! considéré! comme! le!

commencement!de!la!première!vague.!C’est!une!force!de!parer!(peng),!d’interdire.!

Cela! provoque! Laetre,! ce! dernier! lui! répond! en! sautant! dans! l’excavation!

mortuaire.! L’action! de! Laetre! sollicite! aussi! Hamlet! à! y! entrer! et! à! affronter!

Laetre.! Cela! marque! le! commencement! de! la! deuxième! phase,! la! force! de! tirer!

vers!l’arrière!du!Taiji!quan.!En!apparence,!il!semble!que!Hamlet!et!Laerte!vont!se!

battre.!Pourtant,!Hamlet!ouvre!un!champ!de!faiblesse!vis'à'vis!de!Laerte!afin!de!

le! mettre! en! déséquilibre.! Lorsque! Hamlet! prononce!:! «!Oui,! je! veux! lutter! avec!

lui!pour!cette!cause,!jusqu’à!ce!que!mes!paupières!cessent!de!ciller.!»,!il!ébranle!

Laerte! par! sa! tristesse! et! le! trouble.! Maintenant! ce! n’est! plus! les! funérailles! le!

sujet! mais! l’objet! est! ailleurs.! Étant! donné! que! La! Reine! demande! à! Hamlet! «!Ô!

mon!fils,!pour!quelle!cause!?!»,!cela!marque!dans!le!déroulement!de!l’action!une!

pause,! un! temps! suspendu.! C’est! l’accomplissement! de! la! première! vague.! !

Toutes!les!actions!renvoient!plutôt!vers!l’extérieur!qui!déséquilibre!et!change!la!

situation!dramatique.!

!

Ensuite,! Hamlet! exprime! son! amour! pour! Ophélie.! Cela! lance! le! début! de! la!

deuxième! vague! qui! rappelle! le! presser/repousser! du! Taiji! quan.! Dans! la!

deuxième!séquence!de!cette!scène,!les!actions!sont!plutôt!émotionnelles.!Elles!se!

réfèrent! à! la! relation! intime! et! aux! sentiments! intenses! des! personnages.! Voici!

comment!cela!est!illustré!dans!le!texte!de!Shakespeare!:!

!

Hamlet.!–!J’aimais!Ophélie.!Quarante!mille!frères!ne!pourraient!pas,!avec!tous!

leurs!amours!réunis,!parfaire!la!somme!du!mien.!!

À#Laerte.#

Qu’es'tu!prêt!à!faire!pour!elle!?!

Le!Roi.!–!Oh!!!il!est!fou,!Laerte.!

La!Reine.!–!Pour!l’amour!de!Dieu,!laissez'le!dire!!!

Hamlet.!–!Morbleu!!!montre'moi!ce!que!tu!veux!faire.!Veux'tu!pleurer!?!Veux'tu! !

te! battre!?! Veux'tu! jeûner!?! Veux'tu! te! déchirer!?! Veux'tu! avaler! du! vinaigre!?!

manger! un! crocodile!?! Je! ferai! tout! cela…! Viens'tu! ici! pour! geindre!?! Pour!me!
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pour! exprimer! la! relation! intime! de! ces! deux! personnages.! Nous! pouvons!

considérer!que!cela!représente!la!force!de!presser!du!Taiji!quan.!

!

Puis,!Hamlet!change!son!ton!et!dit!à!Laerte!:!«!Écoutez,!monsieur!!!Pour!quelle!

raison!me!traitez'vous!ainsi!?!Je!vous!ai!toujours!aimé.!»!Hamlet!tire!Laerte!vers!

lui! en! lui! montrant! son! amour! ou! sa! fragilité.! Cela! peut! être! marqué! comme! le!

commencement! de! la! force! de! repousser! dans! laquelle! on! recule! d’abord! pour!

lancer! l’action.! En! finissant! son! monologue,! Hamlet! sort! de! la! scène.! C’était!

comme! si! Hamlet! rejetait! Laerte.! Ce! dernier! devient! encore! plus! troublé.!

Marquons!ici!l’accomplissement!du!mouvement!de!repousser!du!Taiji!quan.! ! !!

!

(3) Le!conflit!sous'jacent,!non!narratif!:!

La! troisième! sorte! de! conflit! dramatique! renvoie! à! une! opposition!

sous'jacente!de!fait!suite!à!l’intrigue.!On!ne!peut!pas!la!distinguer!visuellement!

ou! ouvertement.! Comment! jouer! cette! situation! dont! les! personnages! semblent!

maintenir! une! relation! apaisée! en! apparence?! Pour! la! mettre! en! scène,! on! doit!

trouver!comment!exprimer!le!conflit!caché!dans!le!jeu!de!l’acteur.!Nous!prenons!

par!exemple!la!scène!où!Hamlet!rencontre!le!Spectre.!Il!semble!que!Hamlet!et!le!

Spectre!qui!est!le!fantôme!de!son!père!n’ont!pas!un!conflit!entre!eux.!Pourtant,!ils!

entretiennent!une!opposition!entre!l’être!humain!et!le!fantôme!;!la!force!visible!

et!invisible!;!la!réalité!et!l’irréalité!;!la!rationalité!et!l’irrationalité,!etc.!!

!

Hamlet,!Acte!I!Scène!V!

!

Hamlet.!–!Où!veux'tu!me!conduire!?!Parle,!je!n’irai!pas!plus!loin.!

Le!Spectre.!–!Écoute'moi!bien.!

Hamlet.!–!J’écoute.!

Le!Spectre.!–!L’heure!est!presque!arrivée!où!je!dois!retourner!dans!les!flammes!

sulfureuses!qui!servent!à!mon!tourment.!!

Hamlet.!–!Hélas!!!pauvre!ombre!!!

Le!Spectre.!–!Ne!me!plains!pas,!mais!prête!ta!sérieuse!attention!à!ce!que!je!vais!
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Le!yi#est!associé!au!cœur.!«!Le*yi!est!l’intention!de!mon!cœur!»764!ou!encore!«!ce!

qui!est!émis!par!le!cœur!s’appelle*yi!»765.!De!l’autre!sens,!le!cœur!est!le!maître!de!

mon! intention,! mon! intention! est! consubstantielle! au! cœur!;! quand! le! cœur! se!

déclenche,! l’intention! réagit,! et! puis! l’énergie! suit.! Ainsi,! quand! le! cœur! est! en!

désarroi,! mon! attention! est! dispersée,! et! l’énergie! perturbée.! Par! contre,! si!

l’énergie!est!stable!et!profonde,!mon!intention!s’affirme!afin!de!nourrir!le!cœur!

pour! calmer! l’esprit.! Il! s’ensuit! que!la! relation! entre! l’intention! et! l’énergie! est!

pareille! à! celle! entre! le! chauffeur! et! le! moteur.! L’intention! est!l’initiateur! et!

l’énergie! le! moteur.!C’est! pourquoi! le! Taiji! quan! demande! d’«!entraîner!

l’énergie!»! dans! «!l’entraînement! d’intention!».!Notre! maître! Charles! Li! insiste!

que!le!pratiquant!doive!mettre!son!intention!dans!son!mouvement.!Pour!tester!si!

l’on! a!une! intention! juste,! Li! nous! pousse! le! bas! de!dos! quand! on! effectue! les!

mouvements.!Si!l’on!peut!garder!l’équilibre,!on!a!eu!l’intention!juste!et!vice!versa.!

Cette! intention! est! très! subtile.! Elle! n’appartient! pas! à! une! idée! figée! mais! à!

quelques! choses! insaisissables.!Pareillement,! François! Liu! privilège! aussi!

l’entraînement! de! l’intention! dans! son! cours!de! Taiji!destiné! aux! acteurs.! Car,!

selon!lui,!«!Le!Taiji!quan!permet!à!l’acteur!d’exprimer!la!réalité!des!choses766.!»!

Liu!explique!:!

!

Tous! les! mouvements! du! Taiji! quan! sont! désignés! comme! des! réponses! aux!

attaques! susceptibles! de! se! produire.! Même! si! l’on! pratique! tout! seul,! on! doit!

imaginer! qu’il! y! a! un! ou! plusieurs! ennemis! autour! de! soi.! Comme! ça,! on!

pratique!le!mouvement!‘comme!si’!on!était!dans!une!confrontation!réelle.!Ceci!

se!réfère!au!propos!de!Stanislavski!quand!l’acteur!emploie!son!si!magique!dans!

son! action.! Le! pratiquant! doit! effectuer! les! mouvements! en! s’appuyant! sur! la!

réalité!de!chose.!Il!faut!mettre!l’intention!juste!dans!chaque!geste,!c’est'à'dire,!

prendre! conscience! de! son! mouvement.! Si! l’intention! n’est! pas! là,! le!

mouvement! sera! vide.! Le! pratiquant! n’arrive! ni! à! se! défendre! ni! non! plus! à!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
764!Catherine!Despeux,!Taiji#quan,#art#martial,#technique#de#longue#vie,!op.#cit.,!p.!73.!
765#Ibid.#
766!Entretien!avec!François!Liu,!op.#cit.,!in!Annexes,!p.!p.!540.!
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idées! des! réflexions! intellectuelles.! Par! ailleurs,! chaque! fois! ces! impulsions!

peuvent! apparaitre! comme! fraîches! et! variées! selon! la! façon! dont! l’acteur!

effectue!ses!mouvements.!L’intention!ici!est!analogue!à!«!inner!effort!»!de!Rudolf!

Laban.!Les!actions!exprimées!ne!sont!que!«!l’imagination!en!mouvement!»!qui!a!

un!rapport!étroit!avec!l’intention!(la!conscience),!la!sensation!et!le!mouvement.!

Mary! Starks! Whitehouse! (1911'1979)!recherche! Mouvement! Authentique!et!

explique!:!!

!

D’où! vient! le! mouvement!?! Il! prend! son! origine! dans! ce! que! Laban!

nomme! ‘inner! effort’,! ce! qui! signifie! une! impulsion! intérieure! ayant! la!

qualité!d’une!sensation.!Cette!impulsion!conduit!vers!l’espace!extérieur,!

de!façon!à!ce!que!le!mouvement!s’incarne!en!une!action!corporelle!visible.!

Suivre! la! sensation! interne! et! permettre! à! l’impulsion! de! prendre! la!

forme! d’une! action! physique! est! la! résultante! de! l’imagination! active! en!

mouvement,! tout! comme! suivre! les! images! visuelles! caractérise! le!

fonctionnement!de!l’imaginaire779.!!

!

Dans!un! second! temps! lors! d’exercices! plus! approfondis,! l’acteur! se! laisse!

porter! par! ses! mouvements! et! ses! intentions! choisies! et! projette! le! son.! Puis,!

après,!il!peut!choisir!un!mot!ou!une!simple!phrase!comme!«!quoi!»,!«!pour!quoi!»,!

«!que! c’est! bon!»…etc.! Il!ne! prononce! les! mots! que! lorsque! des! impulsions! le!

poussent!à!les!exprimer.!Ainsi,!l’acteur!transporte!ses!impulsions!dans!son!jeu.!Il!

ne!joue!pas!le!texte!d’une!manière!intellectuelle!mais!intuitive.!Ainsi,!l’acteur!ne!

tombe!pas!dans!un!jeu!réaliste!et!psychologique.!

!

En!outre,!l’acteur!doit!intérioriser!la!démarche!de!son!personnage.!Nous!avons!

présenté! des! exercices! divers! des! jambes! pour! révéler! la! présence! de! l’acteur.!

Pareillement,! nous! suggérons! la! méthode! de! coloration! de! Tchekhov! en!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
779!Propos! de! M.! S.! Whitehouse,! cité! par! Janet! Alder,#op.# cit.,! p.! 10.! «!Physical! movement! and!
personality!»,! Mary! Starks! Whitehouse,!dans! «!Authentic! Movement,! Essays! by! Mary! Starks!
Whitehouse,! Janet! Alder! and! Joan! Chodorow!»! édité! par! Patricia! Pallaro,! Jessica! Kingsley!
Publishers,!London,!1999.!
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Chapitre*II*

!

L’analyse*de*l’expérimentation*:**

L’effet*de*la*pratique*du*Taiji*quan*sur*le*corps3esprit*de*l’acteur*

!

!

Pour! vérifier! et! justifier! l’application! du! Taiji! quan! dans! l’entraînement! de!

l’acteur,! nous! portons! notre! focus! sur! l’expérience! corporelle! et! observons!

comment! la! technique! du! Taiji! quan! aide! l’acteur! à! relier! sa! conscience! et! ses!

mouvements,! ainsi,! à! le! transformer! en! état! supérieur! de! la! conscience.! Nous!

employons! une! approche! qualitative.! Basé! sur! l’expérimentation! avec! des!

élèves'acteurs,! ses! retours! et! la! prise! de! note,! nous! constatons! que! le! ressenti!

physique/la! conscience! du! corps! engendré! par! le! Taiji! quan! inclut! les! aspects!

physique!et!psychique.!Sur!l’aspect!physique,!l’acteur!obtient!un!corps!conscient.!

Il! ressent! un! meilleur! contrôle! du! corps,! un! corps! souffrant! ainsi! qu’un! corps!

fluide!et!énergétique.!Quant!à!l’aspect!psychique,!par!la!prise!de!conscience!de!sa!

respiration! et! ses! mouvements,! l’acteur! éprouve! une! augmentation! de!

concentration!et!une!meilleure!gestion!émotionnelle.!*

!

1. L’effet!physique!

!

La!première!partie!de!nos!exercices!proposés!a!pour!but!de!révéler!l’état!du!

Taiji!de!l’acteur,!autrement!dit,!une!disponibilité!au!jeu.!L’entraînement!physique!

vise!à!développer!une!lucidité!du!corps.!Lorsque!l’acteur!prend!conscience!de!sa!

posture!du!corps,!il!peut!acquérir!un!certain!ressenti!physique!pendant!et!après!

la!pratique.!La!pratique!du!Taiji!quan!dans!la!préparation!de!l’acteur!donne!des!

effets! physiques! sur! l’acteur.! Cela! leur! permet! d’obtenir! un! corps! conscient! qui!

arrive! à! justifier! les! tensions! physiques,! d’augmenter! le! contrôle! du! corps,! de!

causer!un!corps!souffrant!et!de!transformer!le!corps!quotidien!en!corps!fluide!et!

énergétique.! La! plupart! des! effets! sont! positifs! et!confortables.! Même! si! parfois!

les! élèves'acteurs! reçoivent! la! douleur! pendant! la! pratique,! ce! sont! des!



! 430!

phénomènes! temporaires! et! nécessaires! pour! établir! un! nouveau! circuit! de!

mouvements! et! réveiller! ce! qui! est! caché! au! dessous! de! son! corps.! Après! notre!

expérimentation,!ces!effets!physiques!aident!les!élèves'acteurs!à!parvenir!à!une!

disponibilité!plus!grande!au!jeu!ainsi!que!dans!le!quotidien.!

!

1.1 !Un!corps!conscient!

!

Ce!qui!importe!pour!l’acteur!est!de!savoir!justifier!les!tensions!superflues!pour!

favoriser! la! créativité! scénique.! La! pratique! du! Taiji! quan! cherche! un! corps!

relâché!et!souple,!une!détente!juste!pour!que!le!pratiquant!puisse!parvenir!à!une!

vigilance!réactive.!Comment!obtenir!le!relâchement!et!la!souplesse!?!Il!demande!

non! seulement! de! pratiquer! les! exercices! mais! de! le! former! en! habitude.! Nous!

appuyons!sur!les!principes!des!techniques!du!Taiji!quan!et!demandons!à!l’acteur!

de! «!relâcher! et! redresser! dans! son! axe! central!»! dans! les! mouvements.! Les!

élèves'acteurs! éprouvent! que! leur! corps! devient! plus!conscient! de! tensions!

superflues! et! aussi! qu’ils! arrivent! mieux! à! étirer! les! muscles,! à! relâcher! les!

articulations!et!le!corps.!

!

La!pratique!du!Taiji!quan!m’a!permis!de!prendre!davantage!conscience!de!ma!

façon! de! respirer! (blocage! de! la! respiration,! tension)! ainsi! que! des! tensions!

dans!mon!corps!quand!je!me!déplace!ou!que!je!suis!immobile.!(P3!Arsène)!

!

Je! me! sentais! beaucoup! plus! détendue! au! niveau! des! jambes! mais! surtout!

beaucoup!plus!au!niveau!du!dos!et!de!la!colonne!vertébrale.!(P22!Aicha)!

!

Je!réussis!à!identifier!plus!facilement!les!tensions!que!j’ai!en!permanence!aux!

épaules.! Quand! je! me! raidis,! je! prends! plus! rapidement! conscience! de! mes!

maux!avec!la!lenteur!des!mouvements!et!prends!plus!le!temps!de!m’étirer!à!ce!

moment.!(P21!Lucile)!

!

Étant! donné! que!les! élèves'acteurs! continuent! à! prendre! conscience! de! leur!
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exercice! je! ressentais! un! relâchement! dans! tout! mon! corps,! j’étais! comme!

détendue.!Lorsqu’on!se!sent!bien!dans!son!corps!alors!on!se!sent!bien!dans!sa!

tête.!(P5!Claire)!

!

En!une!étape!avancée,!les!élèves'acteurs!obtiennent!un!nouveau!ressenti!des!

muscles!à!travers!la!technique!du!Taiji!quan.!Le!corps!est!conscient!de!lui'même.!

Les! élèves'acteurs! deviennent! plus! sensibles! à! leur! état! physique.! Par! le!

relâchement!externe,!ils!font!l’expérience!d’une!relaxation!interne.!Ils!éprouvent!

recevoir!une!disponibilité!après!la!pratique.!Pendant!le!temps!du!confinement!de!

la!pandémie,!cela!les!aide!à!éclaircir!leur!pensée!et!dégager!leur!énergie.!

!

(…)! à! chaque! fin! de! séance! de! Taiji! quan! (…)! je! me! sentais! prête! pour! jouer!

mais!à!cause!du!confinement!nous!ne!pouvions!pas.!Du!coup!je!me!servais!de!

cette!disponibilité!pour!travailler!mes!dossiers!car!je!trouvais!que!je!réussissais!

mieux! à! me! mettre! au! travail! après! la! séance,! j’étais! calme,! plus! disposée! à!

réfléchir,!c’était!plus!fluide!pour!écrire.!L’énergie!est!décuplée.!(P5!Claire)!

!

Pourtant,!même!si!le!Taiji!quan!aide!les!élèves'acteurs!à!relâcher!les!tensions!

physiques,! pour! ceux! qui! n’ont! pas! l’habitude! des! exercices! physiques,!

l’entraînement!ne!leur!donne!pas!immédiatement!la!disponibilité!mais!plutôt!une!

nouvelle! écoute! à! leur! corps.! Une! disponibilité! à! soi! se! développe.! Juliette!

témoigne!:!

!

Immédiatement! après! avoir! pratiqué,! j’étais! déjà! plus! sereine,! même! si! très!

fatiguée.!(…)!Les!exercices!me!détendaient,!mais!le!mal!aux!épaules!persistait.!

Je! n’ai! néanmoins! pas! l’impression! que! ces! exercices! me! permettent! une!

meilleure! disponibilité! au! jeu,! peut'être! simplement! pour! acquérir! une!

concentration! plus! sérieuse! et! un! «!apaisement!»! au! corps,! surtout! au! niveau!

des!tensions.!(P11!Juliette)!

!

Cette! sensation! de!l’épuisement! est! constatée! chez! les! élèves'acteurs.!















! 439!

sentais! un! ancrage! fort.! J’avais! comme! plus! confiance! en! moi,! j’étais! plus!

affirmée.!(P5!Claire)!

!

Étant!donné!que!l’on!perfectionne!la!technique,!on!prête!moins!attention!aux!

mouvements.!Maëlys! indique! qu’en! prenant! pleine! conscience! de! ses!

mouvements!et!trouvant!un!meilleur!contrôle!de!son!corps,!à!moment!donné!elle!

ne!ressent!plus!ses!muscles.!Le!corps!inerte!se!transforme!en!corps!agissant.!Il!va!

où!l’esprit!veut.!!

!!

J’ai! aussi! l’impression! que! ce! n’est! plus! par! les! muscles! que! j’agite! mes!

membres,! mais! par! mon! esprit! et! par! la! stabilité! que! donne! le! sol.! J’habite!

différemment! mon! corps.! Je! me! sens! équilibrée,! détendue! et! en! même! temps!

énergique!et!vive.!(P15!Maëlys)!

!

Par! conséquent,! le! contrôle! physique! et! la! conscience! du! corps! se!

transforment!en!une!aisance!du!corps!et!de!l’esprit.!Une!disponibilité!physique!et!

psychique!se!forme.!

!

1.3 !Un!corps!souffrant!

!

La! pratique! du! Taiji! quan! est! dure! car! elle! provoque! la! douleur.! D’une! part,!

c’est!une!pratique!corporelle!nouvelle!pour!les!élèves'acteurs.!Cela!sollicite!des!

muscles!que!l’on!utilise!rarement.!Surtout,!on!plie!ses!genoux!à!demi!dans!tous!

les!mouvements.!Cela!demande!beaucoup!de!force!dans!les!jambes.!Nous!avons!

observé! précédemment,! qu’à! cause! du! mode! de! vie! moderne,! nous! restons!

souvent! dans! une! position! assise.! Les! jambes! ne! se! développent! pas.! Cela!

représente!un!point!commun!et!faible!chez!les!élèves'acteurs.!!

!

Après!s’être!bien!positionné!sur!ses!jambes,!il!fallait!tenir!ainsi!et!réaliser!des!

mouvements! avec! les! bras.! Ce! qui! était! très! dur! car! la! douleur! se! répandait!

partout!:! dans! les! jambes,! le! centre! d’équilibre,! les! abdos! et! les! bras.! (P6!
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Clotilde)!

!

Je!me!suis!rendu!compte!pendant!les!exercices!de!jeu!à!quel!point!mon!corps!

est!vanné,!surtout!des!jambes.!C’est!là!où!je!me!rends!compte!que!le!Taiji!passe!

beaucoup!par!le!renforcement!musculaire,!ce!n’est!pas!juste!un!jeu!d’équilibre.!

(P15!Maëlys)!

!

D’autre! part,! la! douleur! peut! être! engendrée! par! la! mauvaise! posture.! Car! la!

technique!du!Taiji!quan!demande!de!mettre!le!corps!tout!droit!et!au!milieu.!Cela!

oblige! les! élèves'acteurs! à! corriger! les! tensions! aux! épaules,! la! position!

voûtée…etc.! Quand! on! justifie! la! posture! dans! laquelle! nous! sommes! habitués,!

mais! cette! dernière! n’est! pas! forcément! correcte.! La! justification! de! posture!

provoque!la!douleur.! !!

!

En!travaillant!la!pratique!du!Taiji!quan,!j’ai!la!sensation!de!remettre!mon!corps!

dans!ma!droiture.!C’est!douloureux!mais!je!sais!que!c’est!aussi!nécessaire.!(P21!

Lucile)!

!

La!douleur!aide!à!reconnaître!nos!limites.!C’est!à!partir!de!là!qu’on!progresse.!

Surtout,! à! travers! la! pratique,! on! apprend! à! ne! pas! baisser! les! bras! devant! les!

difficultés!et!à!franchir!sa!zone!de!confort.!!

!

Ce!que!j’ai!le!plus!apprécié!dans!la!pratique!du!Taiji!quan,!c’est!la!découverte!de!

mes!propres!limites!et!celles!que!je!me!suis!auto'imposée.!(Lindsey)!

!

Cependant,! nous! suggérons! aux! élèves'acteurs! de! ne! pas! se! battre! contre! sa!

douleur!mais!à!l’accepter!par!la!respiration.!«!Il!ne!faut!pas!forcer,!lutter,!mais!il!

ne!faut!pas!non!plus!se!décourager,!laisser'tomber.!(…)!Entre!la!résignation!et!le!

combat,! il! y! a! une! troisième! voie!:! l’acceptation.! Une! acceptation! active,!
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Grâce!au!Taiji!quan,!on!ressent!son!être!dans!une!énergie!autre,!chaude.!(…)!On!

devient! beaucoup! plus! à! l’écoute! des! choses! et! prendre! aussi! notre! énergie!

présente!en!compte.!!(P21!Lucile)!

!

Ce!corps!énergétique!réveille!ce!qui!est!enfoui!dans!la!profondeur!du!corps.!En!

terme!chinois,!l’énergie!renvoie!au!qi,!le!principe!à!partir!duquel!tout!le!reste!se!

crée.!Ainsi,!le!corps!énergétique!ne!se!limite!pas!au!corps!physique!mais!donne!à!

l’acteur!l’accès!à!la!créativité!authentique.!Lorie'Joy!observe!:!

!

Puisque! l’énergie! est!singulière! à! chaque! personne,! partir! de! cette! énergie!

permet!de!singulariser!son!jeu!au!lieu!de!tenter!de!se!calquer!sur!un!«!canon!»,!

sur!une!manière!de!faire,!de!dire…!(P14!Lorie'Joy)!

!

Par! ailleurs,! ce! corps! énergétique! évoque! une! ouverture.! «!C’était! comme! un!

état!de!semi'transe.!»(P21!Lucile)!Cela!leur!permet!d’être!beaucoup!perceptible!

et!réceptif,!être!présent!à!soi!et!aux!autres.!!

!

La!pratique!du!Taiji!permet,!entre!autre,!de!déployer!un!matériau!invisible,!une!

densité! impalpable! mais! perceptible,! une! aura.! C’est! difficile! à! exprimer! avec!

des! mots.! Comme! si! on! dépliait! une! nappe! invisible! autour! du! comédien! qui!

devient! alors! plus! grand! ou! plus! puissant.! Plus! relié! à! l’espace! qui! l’entoure.!

(P14!Lorie'Joy)!

!

Lorsque! les! acteurs'élèves! deviennent! plus! sensibles,! soutenus! par! cette!

énergie! invisible,! ils! arrivent! à! communiquer! sans! toucher.! Une! écoute! et! une!

complicité! est! établie! dans! l’espace.! À! travers! ce! courant! imperceptible,! ils! se!

confrontent!et!jouent!la!situation!avec!une!connexion!profonde.!!

!

Nous!entrâmes!souvent!dans!des!combats,!mais!des!combats!d’énergies,!nous!

ne!devons!pas!nous!toucher!mais!avec!l’aide!de!nos!énergies,!nous!arriverons!à!

sentir! le! flux! que! l’autre! voudrait! nous! transmettre.! J’étais! impressionnée! de!
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voir! que! sans! se! toucher,! l’on! arrivait! à! communiquer! tel! un! tour! de!

passe'passe.!(P16!Rebecca)!!

!

Parce! que!l’on! ressent! une! énergie! invisible! circuler,! l’élève'acteur! découvre!

un!nouveau!terrain!à!travailler.!Un!espace!s’ouvre.!Fanny!constate!qu’elle!ne!se!

contente!pas!de!développer!le!muscle!mais!à!induire!le!souffle!pour!réveiller!son!

être!profond.!!

!

Après! la! pratique,! je! sens! bien! et! prête! pour! un! effort! physique! plus! intense.!

(…)je!n’ai!plus!envie!de!faire!du!renforcement!musculaire!hypertrophiant,!j’ai!

besoin!d’une!endurance!respiratoire!plutôt!qu’une!endurance!musculaire.!(P10!

Fanny)!

!

Dans! l’objectif! de! cultiver! «!la! vigilance! réactive!»,! le! Taiji! quan! demande! au!

pratiquant! de! savoir! «!relâcher! et! redresser! dans! l’axe! central!».! En! prenant!

conscience! de! sa! posture,! on! corrige! les! tensions! inutiles! pour! optimiser!

l’efficacité!et!l’alerte.!En!intégrant!consciemment!sa!conscience!sur!son!corps,!par!

l’entraînement! du! Taiji! quan,! les! élèves'acteurs! deviennent! conscients! de! leurs!

corps,!des!sensations!sensibles.!Cela!améliore!la!maîtrise!de!leur!corps.!Le!corps!

est! fortifié.! Les! élèves'acteurs! constatent! ressentir! un! corps! plus! fluide! et!

énergétique.! Cela! encourage! une! action! spontanée.! Lorsque! chaque! partie! du!

corps! est! conscientisée! et! chaque! bout! de! peau! est! sollicité,! les! élèves'acteurs!

ressentent!leur!corps.!Au!fur!et!à!mesure,!la!conscience,!le!corps!et!les!sensations!

se!lient.!Les!élèves'acteurs!se!sentent!présents,!confiants!et!disponibles.!Même!si!

parfois!le!corps!ressent!douleur!ou!fatigue,!ce!ne!sont!que!des!phénomènes!de!la!

réorganisation!corporelle!qui!est!en!cours.!En!général,!la!pratique!du!Taiji!quan!

engendre! un! changement! physique! chez! les! élèves'acteurs! et! transforme!

réciproquement!leur!état!d’être!en!une!sensibilité!éveillée.!!

!

!

!
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capacités! perceptives,! d’où! l’importance! pour! l’acteur! de! maîtriser! la! technique!

respiratoire!dans!son!jeu.!Nous!avons!vu!que!le!Taiji!quan!est!un!travail!interne!

(Neiqong).! Il! s’agit! d’un! travail! respiratoire! conduisant! l’énergie! (qi)! avec!

l’intention!(yi)! et! visant! à! la! faire! circuler! dans! tout! le! corps! afin! de! stimuler!le!

fonctionnement!des!organes!et!d’activer!la!circulation!du!sang!et!des!liquides.!Il!y!

a!une!relation!réciproque!entre!la!respiration,!l’énergie,!l’intention!et!le!cœur!(la!

pensée).! Le! grand! Maître! bouddhiste! Nan! Huaijin! donne! une!

parabole!imagée!:!«!le! cœur! (ou! les! pensées)! sont! souvent! comme! des! chevaux!

sauvages!courant!dans!tous!les!sens!;!si!nous!les!tenons!par!un!fil!(l’intention)!en!

maîtrisant! la! respiration,! en! respirant,! nous! nous! concentrons!;! désormais,!

l’énergie!circule!harmonieusement!et!le!cœur!se!calme.!»!!

!

Les!élèves'acteurs!témoignent!que!par!la!respiration,!le!Taiji!quan!les!aide!à!se!

concentrer.!Un!ressenti!de!présence!intérieure!se!crée!par!la!conscience!de!son!

souffle.!!

!

Après! avoir! enchaîné! tous! ces! exercices,! pour! finir! sur! un! centrage! sur! sa!

respiration,! on! se! sent! léger! et! pleinement! ancré! dans! le! sol! et! même!

soudainement!grandir.!Puis,!avant!de!rentrer!sur!le!plateau,!le!simple!fait!de!se!

concentrer! sur! sa! respiration! permet! de! rentrer! dans! un! état! et! une! légèreté!

agréable,!on!se!sent!prêt.!(P23!Emeline)!

!

Grâce!à!la!pratique!du!Taiji,!je!ressentais!ma!présence!sur!scène!non!seulement!

à! travers! la! conscience! de! soi,! l’immobilité! mais! aussi! la! conscience! de! mon!

souffle!et!ma!respiration!abdominale.!(P22!Aicha)!

!

Dans!la!pratique!du!Taiji!quan,!le!pratiquant!augmente!sa!concentration!non!

seulement! par! la! respiration! mais! aussi! par! les! mouvements.! En! prenant!

conscience!de!son!mouvement,!l’élève'acteur!focalise!sa!conscience!sur!son!geste.!

Cela! ramène! son! esprit! à! l’instant! présent! et! à!ne! pas! s’affairer! aveuglement.!

Réciproquement,! l’élève'acteur! améliore! la! qualité! des! mouvements! dans! son!
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2.2 !Une!meilleure!gestion!émotionnelle!

!

Pour!que!le!jeu!donne!une!ampleur!plus!grande!que!soi,!l’acteur!doit!être!libre!

à! l’intérieur! de! lui'même.! Pourtant,! le! stress! est! omniprésent.! Souvent,! il! est!

difficile! de! percevoir! ses! émotions! retenues! et! ses! pensées! vagabondes.! C’est!

pour! ça! que! le! Taiji! quan! insiste! que! le! pratiquant! se! relâche! physiquement! et!

mentalement! pour! qu’il! puisse! gérer! ses! émotions! voire! devant! une! situation!

nerveuse.! Étant! donné! que! les! élèves'acteurs! prennent! conscience! de! relâcher!

leurs! tensions! musculaires! pendant! la! pratique,! ils! éprouvent! une! sensation! de!

calme! et! de! sérénité.! La! qualité! des! mouvements! change! la! qualité! de! leur! état!

intérieur!et!améliore!leur!gestion!émotionnelle.!

!

Après!une!séance!de!Taiji!quan,!je!me!sens!moins!fragile!émotionnellement!(je!

me! laisse! moins! emporter! facilement! par! mes! émotions),! et! plus! sereine.! (P1!

Marie)!

!

Effectivement!sur!le!plan!psychologique,!le!Taiji!favorise!l’intégration.!C’est!une!

activité! sportive! qui! nous! prépare! vers! un! avenir! meilleur.! Le! Taiji! est! un! art!

efficace!pour!le!renforcement!du!mental!car!elle!procure!une!bonne!maîtrise!de!

soi!et!une!résistance!étendue!au!stress!et!garantit!la!sérénité.!(P9!Faika)!

!

Le! Taiji! quan! aide! l’élève'acteur! à! retrouver! le! calme.! Mais! cela! leur! permet!

d’obtenir! non! seulement! la! sensation! de! bien'être! mais! d’accroître! le! courage!

pour! confronter! le! stress! et! le! trac.! La! pratique! physique! métaphorise! en!

sentiments!positifs.!Cela!se!traduit!en!attitude!affirmative!et!rassurante.!!

!

Il!m’est!déjà!arrivé!de!faire!des!mouvements!de!Taiji!quan!pour!mieux!respirer!

et!ramener!la!concentration!dans!des!moments!d’angoisse.!(P3!Clara)!

!

Quand!je!pratique!le!Taiji!quan!le!matin,!je!me!sens!bien!plus!énergétique!pour!

commencer! la! journée.! Je! me! sens! également! plus! sereine! pour! affronter! les!
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problèmes!éventuels!du!jour,!et!plus!positive.!(A1!Marie)!

!

Par!ailleurs,!à!travers!la!conscience!du!corps,!le!Taiji!quan!aide!non!seulement!

les! élèves'acteurs! à! percevoir! leurs! pensées! parasites! mais! aussi! dégager! les!

nœuds! émotionnels,! et! parvenir! à! la! liberté.! Dans! nos! expérimentations,! nous!

demandons! aux! élèves'acteurs! de! relâcher! les! tensions! superflues! dans! la!

posture! immobile.! En! étant! calme! et! immobile,!on! arrive! à! plus! facilement! à!

observer! ce! qui! se! passe! dans! son! mental.! En! portant! son! attention! sur! sa!

respiration,!à!l’inspiration!et!l’expiration,!on!laisse!les!tensions!non!nécessaires!

s’en!aller.!Stella!constate!qu’une!élimination!de!bagage!émotionnel!se!fait!à!son!

insu!:!

!

Nous! tenions! la! dernière! position! (celle! où! «!l’on! embrasse! un! arbre! avec! les!

bras!»),!mon!corps!n’a!pas!tremblé,!il!était!solide!mais!j’ai!beaucoup!pleuré!le!

temps! de! tenir! la! pause.! Mon! corps! a! lâché! quelque! chose.! (…)! J’ai! senti!une!

grande!libération!à!tenir!cette!position.!(P16!Stella)!

!

Par! la!via# negativa,! le! Taiji! quan! permet! aux! élèves! de! se! débarrasser! des!

choses! alourdies,! d’effectuer! le! nettoyage! du! soi.! Un! décentrement! du! moi!

quotidien!est!effectué.!Les!élèves'acteurs!se!sentent!présent.!Une!distanciation!se!

crée!sans!forcer.!!

!

Après!la!pratique!de!Taiji!quan,!mon!esprit!était!comme!détaché!de!mon!corps.!

(P5!Claire!Simonet)!

!

Enfin,!Aicha!témoigne!que!par!la!prise!de!conscience!du!corps,!les!exercices!du!

Taiji! quan! l’aident!à! confronter! le! trac,! à! gérer! son! stress! et! parvenir!

naturellement! à! une! conscience! supérieure! dans! son! jeu.! Parce! que! le! groupe!

pratique! le! Taiji! quan! simultanément! avant! le! spectacle,! cela! crée! une!

atmosphère!sereine!et!une!connexion!plus!profonde!pour!favoriser!le!jeu.!

!
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!

Tout! renvoie! à! la! question! de! mental.! Car! le! mental! aime! bien! réfléchir! à!

l’avenir! ou! rappeler! le! passé.! Mais! il! oublie! souvent!qu’il! n’y! a! que! le! temps!

présent! qui! est! réel.! Si! l’on! prête! son! attention! à! ses! mouvements! et! habite! le!

temps! présent,! les! élèves'acteurs! constatent! immédiatement! qu’ils! arrivent! à!

mieux!percevoir!et!appuyer!l’origine!des!mouvements!et!l’énergie!interne.!!

!

C’est!comme!si!le!temps!était!décomposé!et!cela!nous!permet!de!voir!l’origine!

des! gestes,! où! puise! l’acteur! dans! son! corps! pour! trouver! cette! énergie...! (P6!

Clothilde)!

!

Parce!que!l’on!effectue!les!actions!en!pleine!conscience,!l’acteur!ne!se!précipite!

pas! de! donner! des! gestes! n’importe! comment.! Par! la! lenteur,! on! revient! à! sa!

respiration! et! laisse! le! souffle! induire! le! mouvement.! Ainsi,! la! patience! se!

développe!et!l’action!se!coule!naturellement.!Deyo!témoigne!:!

!

La! patience! est! l’une! des! choses! les! plus!importantes! que! j’ai! apprise! avec! le!

Taiji.!Être!patient!pour!permettre!la!fluidité!de!l’énergie!naturelle!;!être!patient!

pour!permettre!la!concentration!soit!dans!le!jeu!ou!au!quotidien.!(P20!Deyo)!

!

Car,!par!le!souffle,!on!donne!la!direction!à!l’esprit.!La!conscience!ne!réagit!pas!

aveuglément.!En!prenant!le!temps,!on!devient!plus!conscient!de!son!corps!et!on!

découvre!une!autre!dimension!de!soi.!

!

Le!fait!de!prendre!ce!temps!et!de!se!concentrer!sur!mon!corps!m’a!permis!de!

faire!attention!à!la!circulation!de!l’énergie!dans!tout!mon!corps,!d’en!découvrir!

de!nouvelles!en!moi.!(P10!Fanny)!

!

Par! conséquent,! la! lenteur! ou! prendre! le! temps! obligent! les! élèves'acteurs!

revenir! à! soi! et! reconnecter! à! sa! source! profonde.! Ils! quittent! leur! corps!

quotidien!et!le!travaillent!autrement.!Après!une!pratique!laborieuse,!une!sorte!de!
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distanciation!est!parvenue.!!

!

La! lenteur! est! très! particulière! à! travailler! (…)! Il! a! donc! fallu! «!attraper!»! le!

rythme! Taiji.! Il! a! fallu! jouer! la! pratiquante! de! Taiji,! me! mettre! dans! le! corps!

d’une!autre! personne! pour! m’adapter! à! sa! lenteur! et! sa! précision! et! oublier!

mon!corps!quotidien,!pressé!et!rempli!de!raideurs.!(P16!Stella)!

!

Comme! si! le! temps! était! suspendu,! l’acteur! est! dans! un! autre! monde.! (P6!

Clotilde)!

!

La! lenteur! leur! permet! d’être! pleinement! présents! à! ce! qu’ils! vivent! et!

d’observer! ce! qu’ils! sont! en! train! de! faire.! Un! écart! de! conscience! se! crée!

naturellement.!Les!acteurs'élèves!sont!là#et#ailleurs.!!

!

Pourtant,! ce! qui! est! encore! plus! difficile! pour! les! élèves'acteurs! est! de! tenir!

l’immobilité.! Dans! le! Taiji! quan,! on! cherche! «!la! mobilité! dans! l’immobilité!;!

l’immobilité! dans! la! mobilité.!»! Mais! si! l’on! arrive! à! s’y! tenir,! l’effet! est! grand.!

Arsène! témoigne! que! la! posture! immobile! l’aide! à! relâcher! ses! résistances!

mentales!et!à!les!transformer!en!une!force!concentrée!dans!l’inaction.!!

!

Le!Taiji!m’ai!permis!de!dépasser!une!forme!de!frustration!dans!l’immobilité!et!

l’inaction!apparente,!avec!le!fait!de!tenir!des!postures!pendant!un!long!temps.!

Cela!m’a!permis!de!parvenir!au!vide!de!l’esprit!et!à!un!relâchement!de!l’activité!

mentale!qui!permet!plus!de!concentration.!(P2!Arsène)!

!

Étant!donné!que!les!élèves'acteurs!apprennent!à!se!relâcher!dans!l’immobilité,!

on!discerne!les!pensées!inutiles.!L’esprit!arrive!à!mieux!se!focaliser!sur!ce!qui!est!

important.! Cela! augmente! leur! résistance! et! confiance! pour! surmonter! le! trac.!

Aicha! partage! son! expérience! du! jeu! dans! laquelle! la! technique! du! Taiji! quan!

l’aide!à!vivre!pleinement!dans!l’immobilité!sous!le!regard!du!public.!

!
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Par! conséquent,! dans! notre! expérimentation,! nous! insistons! pour! que! les!

élèves'acteurs! portent! leur! attention! sur! les! mouvements! avec! une! certaine!

intention!comme!le!relâchement!ou!des!qualités!différentes!comme!légèreté!ou!

fluidité,! etc.! Ainsi,! au! lieu! de! dépenser! aveuglement! l’effort! physique,! les!

élèves'acteurs! découvrent! le! pouvoir! de! leur! conscience! pour! perfectionner! les!

mouvements.!Maëlys!constate!:!

!

Le!but,!contrairement!à!ce!que!je!pensais,!n’est!pas!seulement!d’atteindre!une!

fluidité! dans! le! mouvement.! C’est! de! laisser! le! mouvement! être! habité! par! la!

conscience!qui!lui!donne!cette!impression!de!fluidité.!(P15!Maëlys)!

!

Grâce! à! la! concentration! de! conscience,! on! obtient! une! meilleure! conscience!

du! corps! et! elle! peut! être! animée! par! son! esprit.! Ceci! est! analogue! à!

l’apprentissage!de!l’écriture.!D’abord,!il!doit!employer!son!attention!pour!guider!

les! tracés.! Lorsque! l’on! est! habitué! à! chaque! tracé,! on! arrive! à! écrire! avec!

précision!et!aisance.!!

!

Les! 1ères! lettres! sont! tremblantes,! notre! tracé! est! hésitant.! Mais! à! force! de!

pratique!et!d’exercice!on!atteint!une!certaine!fluidité!dans!le!tracé!des!mots,!et!

on! arrive! à! les! écrire! d’un! seul! mouvement.! Le! Taiji! c’est! apprendre! à! être!

fluide! dans! la! manière! de! bouger! son! corps! et! à! tracer! des! enchaînements! de!

mouvements!sans!saccade,!en!étant!détendu.!(P15!Maëlys)!

!

Néanmoins,! si! l’attention! et! l’intention! ne! sont! pas! dans! le! mouvement,!

Lorie'Joy!éprouve!l’ennui!pendant!la!pratique.!Car!si!elle!imite!les!mouvements!

d’une!manière!nonchalante,!son!esprit!est!distrait.!

!

Lors!des!premiers!cours,!j’ai!également!ressenti!de!l’ennui.!J’avais!l’impression!

de!«!faire!»!pour!«!faire!».!(…)!dans!le!ressenti!j’avais!beaucoup!de!mal!à!rester!

concentrée!car!je!faisais!les!mouvements!sans!«!intention!».!(P!14!Lorie'Joy)!

!
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J’avais!cette!image!mentale!d’une!barre!impliable!qui!représentait!une!force!qui!

me! traversait! du! bas! vers! le! haut.! J’avais! l’impression! que! mes! pieds! avaient!

des! racines! qui! me! faisaient! tenir! à! la! manière! d’un! arbre,! sans! effort!

musculaire.! Je! sentais! mes! muscles! trembler,! mais! en! même! temps,! je! ne!

sentais!pas!en!tension.!(P15!Maelys)!

!

Ainsi,! on! peut! mettre! le! corps! en! mobilité,! le! mobiliser,! jouer! par! son! esprit.!

Cela!permet!de!révéler!ce!qui!est!invisible!en!visible!et!de!transformer!un!corps!

quotidien!en!corps!métaphorisé,!imaginaire.!!

!

L’imagination! colore! et! dirige! vraiment! le! mouvement.! Elle! délimite! ce! que!

notre! personnage! peut! faire! et! comment! son! corps! se! comporte! face! à! une!

situation.!(P15!Maëlys)!

!

Même! si! l’on! fabrique! le! même! geste,! l’intention! change,! le! mouvement! se!

chargera! de! différents! sens.! Par! exemple,! l’effet! donné! par! tendre! le! bras! pour!

attraper!une!chose!dont!on!a!peur!et!attraper!quelque!chose!qui!nous!fait!envie!

n’est!pas!pareil.!

!

Par! ailleurs,! cette! tension! d’intention! imaginaire! impacte! non! seulement!

l’acteur! lui'même! mais! l’autre.! Comme! nous! expérimentons! de! mettre! une!

certaine! intention! imaginaire! chez! les! autres,! les! élèves'acteurs! s’étonnent!

comment! ils! arrivent! à! influencer!leur! partenaire! par! les! pensées! sans! la! force!

physique!réelle.!!

Si!j’arrive!à!envisager!qu’en!présentiel!on!puisse!empêcher!quelqu’un!de!sauter,!

j’ai!du!mal!à!me!dire!qu’en!pensant!fortement!sans!le!nommer,!«!tu!ne!peux!pas!

sauter!»,!qu’un!camarade!au!travers!de!l’écran!subisse!l’effet!de!ma!pensée.!

(P14!Lorie'Joy)!

 

Même!si!le!Taiji!quan!cherche!à!«employer!la!pensée!créatrice(yi,#intention)!et!
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pénètrent!au!fond!de!l’inconscient!et!vont!nous!soutenir!sans!en!être!conscients.!

Le!corps!quotidien!se!transforme!en!corps!agissant.!Il!va!où!l’esprit!veut.!!

!!

J’ai! aussi! l’impression! que! ce! n’est! plus! par! les! muscles! que! j’agite! mes!

membres,! mais! par! mon! esprit! et! par! la! stabilité! que! donne! le! sol.! J’habite!

différemment! mon! corps.! Je! me! sens! équilibrée,! détendue! et! en! même! temps!

énergique!et!vive.!(P15!Maëlys)!

!

Le!ressenti!physique!engendré!par!la!pratique!relie!le!corps!et!l’esprit,!devient!

un! véhicule! vers! l’action! véritable.! Car! les! élèves'acteurs! passent! de!

«!savoir'faire!»! à! «!savoir'sentir!»! pour! puiser! la! ressource! sensible! dans! leur!

corps.!Clara!et! Aicha! observent! comment! en! portant! la! conscience! de! leur!

mouvement,! elles! arrivent! à! se! laisser! guider! par! leur! facultés! sensorimotrices!

pour!exprimer!l’idée!et!l’émotion.!Ce!n’est!pas!la!tête!qui!dirige!mais!le!corps!qui!

commande!le!mouvement.!Un!corps!pensant.!!

!

En!pratiquant!pendant!les!répétitions!l’habitude!est!venue,!pour!Marie#Stuart,!

de!jouer!sur!le!placement!du!poids!du!corps,!et!sur!les!sensations!imaginaires!

de! lourdeur! dans! la! démarche.! Je! n’avais! pas! à! provoquer! l’émotion! du! rôle!

avec!mes!idées.!Mes!jambes!me!faisaient!la!sentir.!(P3!Clara)!

!

Alors,! je! prenais! le! temps! d’observer! les! changements! et! les! transformations!

qui!se!passaient!dans!mon!corps.!En!faisant!cela,!je!laissais!mon!corps!réfléchir!

au! même! titre! que! mon! mental.! Je! constatais! que! l’intellect! de! l’acteur! que!

j’étais! se! branchait! aux! différentes! cellules! de! mon! corps! et! cela! formait! la!

cohésion!des!mouvements.!(P22!Aicha)!

!

Enfin! de! notre! expérimentation,! nous! proposons! que! les! élèves'acteurs!

expriment! la! fameuse! phrase! d’Hamlet!d’!«!être! ou! ne! pas! être,! telle! est! une!

question!»! par! leur! corps.! D’abord,! les! élèves'acteurs! sont! bien! échauffés! par!

l’entraînement! du! Taiji! quan! et! sont! dans! un! état! calme! et! disponible.! En! se!
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référant! à! la! méthode! du! «!geste! psychologique!»! de! Michael! Tchekhov,! ils! sont!

invités!à!bouger!la!phrase!par!un!simple!geste.!Ils!répètent!plusieurs!fois!le!geste!

qu’ils! découvrent.! Ainsi,! ils! se! laissent! imprégner! et! gardent! l’impulsion!

provoquée! par! ce! geste.! Puis,! ils! l’abandonnent! et! prononcent! la! phrase! par!

l’impulsion! qu’ils! ont! reçue! lors! de! ce! geste.! Lorsque! le! corps! est! chauffé! et!

éveillé,!le!texte!peut!être!prononcé!spontanément.!!

!

Le!corps!est!chauffé!et!prêt!à!travailler.!Il!suffit!juste!de!lire!les!lignes!du!texte!

pour!que!le!corps!interprète!l’écriture.!(P6!Clothilde)!!

!

De! l’autre! part,! avec! l’aide! du! geste! trouvé,! de! la! posture! du! corps,! il! est!

beaucoup! plus! facile! d’intensifier! son! intention.! Puisque! le! corps! est! engagé! et!

l’intention!est!sollicitée,!la!phrase!résonne!simplement!dans!l’espace.!

!

Une! fois! le! bon! enchaînement! trouvé! c’était! donc! plus! simple! de! donner! la!

bonne! intention! lors! de! notre! interprétation! de! la! phrase.! Lorsque! la! phrase!

était!déclamée!seule!on!sentait!vraiment!toute!sa!force.!(P5!Claire)!

!

Le!corps!sensible!permet!une!réceptivité!attentive!et!vigilante.!L’élève'acteur!

arrive! à! laisser! passer! les! impulsions! les! plus! pénétrantes.! Ce! corps! qui! croit!

permet! à! l’acteur! de! débrancher! de! sa! tête! et! croire! en! son! corps.! Lorie'Joy!

éprouve!une!grande!liberté!lors!de!cet!exercice!:!!

!

Avec!le!texte!d’Hamlet!par!exemple!–!j’ai!approché!une!plus!grande!liberté.!Je!

pense!avoir!réussi!à!mettre!mon!cerveau!de!côté,!à!me!détacher!du!sens!propre!

des! mots! et! laisser! libre! cours! au! passage! de! la! voix,! sans! entrave!

psychologique.!(P14!Lorie'Joy)!

!

Étant! donné! que! l’acteur! continue! à! prendre! conscience! de! son! corps! par!

l’exercice!corporel,!les!ressentis!physiques!sont!réveillés!et!approfondis!jusqu’à!

relier! la! conscience! et! la! sensation.! Parce! que! le! corps,! le! mouvement,! la!
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sensation! et! la! conscience! sont! parfaitement! identifiés,! le! mouvement!

spontané/le!réflexe!peut!être!activé!sans!aucune!entrave!entre!réflexion!et!mise!

en!forme!du!mouvement.!Ce!processus!n’est!pas!celui!de!l’inconscient!mais!de!la!

conscience.! Voici! la! figure!44794!résumée! par! Chen!Chenchuang!pour!

comprendre! la! structure! qui! forme! le! ressenti! physique! et! comment! la!

conscience!et!la!sensation!du!pratiquant!se!connecte!pendant!l’entraînement!du!

Taiji!quan.!!

!

***!

!

Reprenons! le! témoignage! de! Valérie! Dréville!:! «!Après! le! training,! je! me! sens!

ouverte,!disponible,!avec!cette!‘humeur!bonne’!indispensable!à!la!répétition.!Le!

training! ouvre! un! espace! de! calme,! de! détente! entre! le! psychisme,! soumis! à!

l’agitation,! et! le! corps795.!»!M.W.! Brottet,! comédienne! du! théâtre! du! Soleil,!

témoigne! aussi! que! le! Taiji! quan! lui! permet! de! trouver! un! état! d’aisance! dans!

lequel!elle!parvient!à!établir!une!distance!entre!elle'même!et!son!rôle!dans!L’île#

d’or!(2022).! Origine! de! Hong'Kong,! Brottet!est! confrontée! sur! scène! à! un! sujet!

qui!la!concerne!lorsque,!dans!une!scène,!elle!raconte!la!détresse!des!Hongkongais!

sous!l’oppression!politique.!Ariane!Mnouchkine!lui!demande!comment!elle!a!pu!

tenir!bon!en!jouant!cent!fois!cette!même!scène.!Brottet!confie!que!les!premières!

représentations! l’ont! plongée! dans! une! dépression,! parce! qu’elle! engageait! sa!

propre! émotion! dans! son! interprétation.! Puis! la! comédienne! se! mit! à! pratiquer!

plus! souvent! le! Taiji! quan.! Grâce! à! la! prise! de! la! conscience! de! son! corps,! elle!

arriva!au!fur!et!à!mesure!à!se!détacher!de!son!angoisse!personnelle!et!trouva!une!

sensation! juste! dans! son! jeu.! Par! la! justesse! de! la! posture,! sans! entrave!

psychologique,! l’émotion! se! manifeste! naturellement.! C’est! une! sensation! très!

agréable.796!Hugues! Badet,!comédien! et! metteur! en! scène,!ayant! étudié! et!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
794!Cheng'Chuan!Chen,!Chia'Yao!Lee!and!Ya'Ping!Wang,!«!The!study!of!the!physical!sensuousness!
of!Tai'chi!players!»,!in#Physical#Education#Journal,!Society!of!Physical!Education,!Taipei,!Taiwan,!
2012,!Vol.!45,!No.!2,!pp.!145'156,!p.!154!
795!Valérie!Dréville,!Face#à#Médée,#Journal#de#répétition,!op.#cit.,!p.!30!
796!Conversation!avec!M.W.!Brottet,!le!12/05/2022,!Parc!Monceau,!Paris.!
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travaillé! avec! Anatoli! Vassiliev,!constate! aussi! que!«Le! Taiji! quan! propose! de!

comprendre,!de!sentir,!de!saisir!la!structure!du!corps!et!son!énergie!(le!qi),!puis,!

de! l’exprimer.! Ça! se! fait! sur! la! sensation! vraie797.!»! Cela! permet! à! l’acteur! de!

déplacer! son! centre! psychique! et! canaliser! ses!émotions.!Ce! processus! aide!

l’acteur! à!créer! l’écart! entre! lui'même!et! son! personnage,! et! à! déployer! son!

imagination!vers!une!direction!précise,!extérieure.!Badet!exprime!ceci!:!

!

Le! Taiji! quan! permet! à! l’acteur! d’avoir! une! sensation! de! présence!dynamique!

qui! lui! permet! d’aller!dans! le! futur!et! qui!ne! dépend! pas! de!toutes! ses!

impressions!de!souvenirs.!L’imagination!qui!se!crée!au!cours!du!jeu!de!l’acteur!

et!l’imagination!qui!se!nourrit!de!ses!souvenirs!ne!sont!pas!la!même!chose!et!ne!

produit! pas! la! même! chose! sur! le! plateau.!Du! coup,! on! structure! son!

imagination!et!on!fait!percevoir!à!l’acteur!avec!cet!outil!qu’il!peut!aller!de!l’un!à!

l’autre!soit! vers! le! futur,! soit! vers! le! passé.!Ce! qui! est! paradoxal! dans! le! jeu!

ludique,!c’est!qu’on!peut!ressentir!tout!ce!qui!a!eu!recours!au!passé.!On!ne!se!

sert!pas!de!ses!souvenirs!ou!de!ses!émotions!passées.!On!essaie!de!projeter!ses!

émotions!dans!le!futur.!!

Le! processus! passé! par! le! Taiji! permet! d’entendre! toute! cette! approche! d’une!

façon! analogique! sur! le! plan! du! corps.!Parce! que! la! pratique! du! Taiji! aide! à!

percevoir!le!qi798.#

!

Par! conséquent,! le! Taiji! quan! aide! l’acteur! à! prendre! de! la! distance! avec! son!

expérience! quotidienne! et! éveille! son! imagination! par! le! développement! du#qi.!

Pourtant,!Ivan! Kotik,! comédien! et! coach! de!Taiji! quan! pour! les! acteurs! de!

Vassiliev,! insiste! sur! ce! point!:!on! ne! cherche! pas! la! sensation! du#qi!mais! on!

s’appuie! sur! la! structure! corporelle.! Il! faut!«!‘nourrir’! ou! ‘cultiver’! son!

mouvement.!»!«!On!ne!peut!que!créer!les!chemins!pour!que!le!qi#puisse!circuler!

pleinement!»799!Il! faut! pratiquer! correctement! et! assidument! les! mouvements!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
797!Entretien!avec!Hugues!Badet,!mené!par!l’auteur,!le!19/11/2019,!au!Conservatoire!du!Centre!
W.!A.!Mozart,!à!Paris,!in!Annexes,!p.!599.!
798#Id.,!p.!603.#
799!Entretien!avec!Ivan!Kotik,!op.#cit.,!in!Annexes,!p.!531!&!533.!!
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de!leurs!mouvements.!Ils!se!laissent!guider!et!penser!par!leur!corps!dans!lequel!

les!pensées!et!les!mouvements!se!mêlent,!l’esprit!et!le!corps!s’unissent.!!

!

!
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Figure!44!:!La!structure!de!la!formation!

du!ressenti!physique,!diagramme!de! !

Chen!Chengchuan,!«!The!study!of!the!

physical!sensuousness!of!Tai'chi!

players!»,!op.#cit.,!p.!154.!
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Conclusion*

!

!

Nous! avons! étudié! et! comparé! la! pratique! du! Taiji! quan! et! le! jeu! de! l’acteur!

comme!mise!en!action!d’un!processus!continue!dans!le!temps.!Dans!ce!processus!

d’expérience!vécue,!lors!d’un!combat!ou!sur!scène,!le!pratiquant/l’acteur!évolue!

d’un! état! ordinaire! à! un! état! prêt! à! réagir,! avant! d’entrer! physiquement! dans!

l’action.!Les!grands!formateurs!du!théâtre!européen!recherchent!les!différentes!

techniques! corporelles! pour! stimuler! l’énergie! de! l’acteur! afin! de! lui! permettre!

d’outrepasser!ses!limites!physiques!et!psychologiques!pour!qu’il!se!transforme!et!

passe! d’un! état! ordinaire! vers! un! état! créatif.! Pareillement,! la! pratique! du! Taiji!

quan! vise! à! faire! émerger! chez! le! pratiquant! un! souffle! unitaire! qu’il! peut!

percevoir! dès! sa! rencontre! avec! l’autre,! public! ou! adversaire.! L’énergie! activée!

lui!permet!de!conduire!son!action!selon!son!cœur.!Basée!sur!l’analyse!théorique,!

notre!thèse!propose!des!méthodes!pour!appliquer!le!Taiji!quan!à!l’entraînement!

de! l’acteur,! pour! promouvoir! la! présence! scénique! de! l’acteur,! ainsi! que! pour!

développer! sa! capacité! à! maintenir! l’écart! entre! lui'même! et! son! rôle! en!

transmettant!au!public!des!émotions!universelles.!!

!

Démystifier#le#qi#

!

L’énergie!de!l’acteur!est!un!thème!essentiel!dans!le!théâtre!du!XXe!siècle.!La!

contribution! de! notre! thèse! consiste! à! démystifier! la! notion! de#qi!dans! le! Taiji!

quan.! D’une! part,! nous! avons! étudié! la! notion! de!qi!à! la! fois! dans! ses! aspects!

médicaux,! martiaux! et! philosophiques! pour! comprendre! son! sens! complexe.!

Nous! avons! montré! comment! les! fonctions! psychiques! et! physiques! du#qi#se!

réfèrent! à! l’énergie! ou! l’impulsion! que! recherchent! Stanislavski,! Grotowski,!

Vassiliev! ou! encore! Barba.! D’autre! part,! par! l’expérimentation,! nous! avons!

constaté!que!les!élèves'acteurs!font!cette!expérience!de!métamorphose!physique!

et!psychique.!Durant!l’enseignement,!nous!les!invitons!à!suivre!les!principes!des!

mouvements!du!Taiji!quan!sans!mentionner!le!qi.!Lorsqu’ils!prennent!conscience!
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de! leur! corps! et! le! mettent! dans! une! posture! correcte,! ils! commencent! à! mieux!

l’écouter!et!à!percevoir!un!changement!subtil!à!l’intérieur!d’eux.!L’acteur!obtient!

un!meilleur!contrôle!de!son!corps,!peu!à!peu,!et!ce!n’est!plus!le!mental!qui!dirige!

le! corps,! mais! le! corps! lui'même! qui! donne! la! direction.! Le!qi!se! met! en!

fonctionnement.! Étant! donné! que! les! acteurs! retrouvent! ainsi! le! calme! et! qu’ils!

augmentent!leur!concentration,!ils!arrivent!à!dissocier!leurs!pensées!parasites!de!

leurs!pensées!créatives.!Le!mental!cède!la!place!à!l’intuition!et!l’on!peut!observer!

ce!qui!se!passe!à!l’intérieur!et!l’extérieur!de!son!corps.!Ainsi,!l’acteur!peut!rentrer!

dans!un!flux!transformateur!de!l’action.!Puisque!le!corps!et!l’esprit!s’unissent,!le!

qi/l’énergie!de!l’acteur!peut!se!manifester!naturellement,!sans!mystère.!

!

Pourtant,! le#qi,! dynamique! en! mouvement,! donne! à! l’acteur! la! fluidité! du!

mouvement!;! le!qi,! moniteur! émotionnel,! aide! l’acteur! à! dénouer! ses! tensions!

intérieures! entre! lui'même! et! son! rôle!;! le!qi!s’enracine! dans! les! activités!

respiratoires.! Et! aussi,! le!qi,! mémoire! implicite! du! corps,! est! capable! de!

transformer! la! matérialité! physique! en! esprit! élevé,! l’inertie! en! imaginaire.! La!

pratique!du!Taiji!quan!permet!le!développement!du!qi!qui!finit!par!se!manifester!

dans! le! ressenti! physique! de! l’acteur.! Ainsi,! la! pratique! du! Taiji! quan! aide!

naturellement! l’acteur! à! prendre! conscience! du! vécu! de! son! propre! corps.! Cela!

l’amène! à! faire! l’expérience! esthétique! d’une! nouvelle! vie! éprouvée! sur! scène.!

Cela! consiste! en! une! ouverture! mentale! et! permet! de! créer! une! aisance! du! jeu!

pour! exprimer! la! vie! de! l’esprit! humain.! Une! pratique! régulière! et! continue! du!

Taiji!quan!change!automatiquement!la!qualité!des!mouvements!de!l’acteur!ainsi!

que! sa! perception.! Par! ailleurs,! le!qi,! élément! transformateur,! est! à! l’origine! de!

toutes!les!choses.!Par!le!qi,!toutes!les!choses!communiquent!et!se!transforment.!

Ainsi,!le!corps!mu,!fortifié!et!raffiné!par!le!qi!permet!à!l’acteur!de!voyager!entre!

l’ici!et!l’ailleurs,!entre!lui'même!et!son!rôle,!sans!entrave.!Il!n’y!a!pas!de!mystère!

dans! le! développement! du!qi!du! Taiji! quan.! Mais,! grâce! à! cette! pratique,!

l’activation! et! la! sublimation! du#qi#rend! le! corps! de! l’acteur! magnétisé,!

mystérieux! et! pluriel.! Comme! l’évoque! Guy! Freixe,! ce! corps! devrait! être! et!

deviendrait!:!!
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vie#moderne#?#

Cui!:!En!2015,!il!y!a!eu!une!démonstration!combinant!l’art!martial!chinois!du!

Taiji!quan!et!le!yoga!indien!au!Temple!du!Ciel!à!Beijing.!Ce!jour'là!Li!Ke'Qiang,!le!

Premier! ministre! de! la! République! populaire! de! Chine! et! Narendra! Modi,! le!

Premier!ministre!de!l’Inde!étaient!présents.!Etant!le!représentant!du!Taiji!quan!

de!la!Chine,!j’ai!fait!un!discours!en!concluant!ainsi!:!l’essentiel!du!Taiji!quan!est!

«!l’harmonie!»,! d’une! petite! harmonisation! individuelle! à! une! grande! s' étendant!

au!monde!et!à!l’univers.!

!

!

!

Figure!46!:!L’auteur,!Maître!Ma!Jie,!Maître!Cui!Zhongsan!

(de!gauche!à!droite),!chez!Maître!Cui,!Beijing,!le!

22/07/2019,!photo!prise!par!Madame!Cui.!
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plus!grandes!et!des!plus!réputées.!Elle!comprend!environs!deux!cents!étudiants!

permanents!et!propose!des!programmes!à!long!terme!et!temporaires.!L’âge!des!

élèves!,varie!de!trois!ans!à!soixante'dix!ans.!Les!pratiquants!viennent!du!monde!

entier.!!

!

Cet! entretien! a! été! recueilli! pour! l’essentiel! à! Chenjiagou,! puis,! pendant!un!

stage!de!Chen!à!Libourne!au!début!de!Septembre!2019.!

!

A.H#:#Vous#avez#grandi#dans#une#famille#de#l’art#martial.#Votre#famille#pratique#le#

Taiji#quan#depuis#des#générations.#Quel#est#le#sens#du#Taiji#quan#pour#vous?##

Chen#:!Pour! moi,! le! sens! du! Taiji! quan!change! avec! mon! âge! et! ma!

compréhension! sur! cet! art.! Certains! considèrent! que! la! transmission! du! Taiji!

quan! est! ma! responsabilité.! Pourtant,! quand! j’étais! petit,! je! n’en! étais! pas!

conscient! car! j’ai! été! forcé! à! apprendre! le! Taiji! quan.! Je! me! souviens! que!mon!

père! a! amené! une! télévision! après! sa! visite! au! Japon.! J’étais! motivé! pour!

pratiquer!le!Taiji!quan!parce!que!je!pouvais!regarder!l’animation!à!la!télé!après!

avoir!pratiqué.!Au!fur!et!à!mesure,!je!commençais!à!aimer!pratiquer!le!Taiji!quan!

et!découvrir!le!plaisir!de!l’expérimenter.!Désormais,!j’ai!l’idée!de!transmettre!cet!

art.!Dans!ma!famille,!j’ai!des!frères!qui!n’aiment!pas!pratiquer!le!Taiji!quan.!Ils!ne!

considèrent! pas! qu’il! soit! nécessaire! de! reprendre! le! flambeau.! Dans! ce! cas,! ils!

pourraient! faire!une! autre! sorte! de! carrière! qui! serait! aussi! utile! pour! la!

promotion! du! Taiji! quan.! Ainsi,! il! dépend! de! chacun! de! trouver! le! sens! du! Taiji!

quan.! Mais! il! y! a! une! condition! nécessaire! qui! est! d’établir! une! base! et! de!

concrétiser!l’apprentissage.!Sans!une!condition!objective,!on!n’accède!pas!à!cette!

réalité!subjective.!!

!

A.H#:#Quelle#est#la#direction#principale#de#votre#école?#

Chen#:!Mon! but! n’est! pas! d’agrandir! l’école! le! plus! possible.! J’aimerais! que! la!

transmission! du! Taiji! quan! reste! quelque! chose! d’authentique.!Ce!n’est!pas!une!

production!à!la!chaîne.!Je!vous!donne!un!exemple!:!il!existe!différentes!statues!de!

guerriers! et! chevaux! en! terre! cuite! dans! l’histoire! chinoise.! Pourtant,! ce! sont!

celles! du! tombeau! de! l' empereur! Qin! Shi! Huang! qui! sont! les! plus! réputées,!

plus!que!celles!de!la!dynastie!Han.!Pourquoi!?!Parce!que!toutes!ces!statues!sont!

uniques! selon! leurs! tailles! et! leurs! expressions.! Chacune! reflète! une! pensée!

propre.!Même!si!après!sa!mort,!Qin!Shi!Huang!y!aurait!des!militaires!«!vivants!»!
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souterrains!(ou! encore,! une! armée! vivante,,).! Par! contre,! celles! de! la! dynastie!

Han!ont!été!fabriquées!à!partir!d’un!moule.!Leur!valeur!historique!et!artistique!

est! inférieure.! Ainsi,! la! philosophie! principale! de! mon! école! est! de! transmettre!

l’esprit!du!Taiji!quan!plutôt!que!de!reproduire!mécaniquement!des!formes.!

!!

A.H#:#Qu’estGce#que#le#Taiji#quan#et#son#esprit#?#

Chen#:!Le!Taiji!quan!est!un!art!martial.!Au!départ,!c’est!un!art!de!combat!pour!

se! défendre.! Maintenant! il! est! devenu! une! méthode! pour! le! bien'être! et! un!

moyen! d’accéder! à! la! spiritualité.! Grâce! à! ses! fonctions! diverses,! il! devient! une!

pratique! populaire! dans! le! monde.! Il! convient! aux! jeunes! et! aux! vieux,! à! toutes!

les!cultures!et!à!tous!les!niveaux.!Peu!importe!si!on!le!pratique!afin!d’obtenir!la!

virtuosité!de!la!technique!de!l’art!martial,!c’est'à'dire!«!gong'fu!»!en!chinois,!ou!

afin! de! se! maintenir! en! bonne! santé! ou! de! s’élever! spirituellement.! Mais! il! faut!

comprendre! que! c’est! un! art! martial! avant! tout.! C’est! pour! ça! que,! quand! on! le!

pratique,! on! suit! des!règles! de! mouvements! en! essayant! de! faire! le! moins!

d’erreurs! possible.! Parfois,! des! professeurs! négligent! la! précision! des! postures!

car! ils! l’enseignent! pour! se! maintenir! en! bonne! santé! mais! pas! pour! le! combat.!

Leurs! étudiants! ne! comprennent! pas! le! sens! de!mouvements.! Du! coup,! ils! ont! !

tendance!à!les!faire!grosso!modo.!Mais!si!nos!postures!ne!sont!pas!justes,!cela!va!

nuire! à! la! structure! de! notre! corps! et! à! notre! condition! de! santé! après! une!

pratique! de! longues! années.! Ainsi,! je! pense! qu’il! est! important! de!toujours! se!

rappeler!que!le!Taiji!quan!est!un!art!martial.!Quelque!soit!le!but!de!la!pratique!du!

taiji! quan,! c’est! par! la! justesse! des! mouvements! que! l’on! parvient! à! ce! but.! Par!

ailleurs,!la!pratique!est!un!véhicule!de!la!culture!du!Taiji.!

!

A.H#:#Etant#donné#que#vous#enseignez#le#Taiji#quan#partout#dans#le#monde,#estGce#

que#vous#changeriez#vos#méthodes#d’enseignement#selon#l’origine#des#étudiants#?##

Chen#:#Comme! je! ne! parle! que! chinois,! en! Chine! ou! à! l’étranger,! je! suis! la!

tradition! chinoise! qui! consiste! à!transmettre! oralement! tout! en! montrant! les!

mouvements.!Notamment,!je!guide!les!étudiants!avec!mon!langage!corporel,!et!je!

corrige!leur!mouvement!précisément.!Même!si!l’on!vient!de!cultures!différentes,!

la! structure! corporelle! est! la! même.! Le! but! de! la! pratique! du! Taiji! quan! est!

commun!malgré!la!divergence!de!trajectoires!de!mouvements.!!

!

A.H#:# Selon# vous,# à# quelles# difficultés# les# pratiquants# chinois# et# occidentaux#



! 496!

sontGils#confrontés#?#SontGelles#différentes#?#

Chen#:#La!langue.!Parce!que!les!chinois!connaissent!la!langue,!ils!comprennent!

le! taiji! plus! intellectuellement! mais! le! pratiquent! moins! physiquement.! Sachant!

que!la!pratique!est!beaucoup!plus!importante!que!la!théorie!dans!l’apprentissage!

du! Taiji! quan,! nos! compréhensions! ne! peuvent! pas! remplacer! notre! expérience!

corporelle.!En!revanche,!pour!les!occidentaux!c’est!la!langue!qui!est!une!difficulté.!

Parce!qu’ils!ne!comprennent!pas!le!chinois,!ils!sont!très!facilement!bloqués!par!

les! indications! du! professeur.! Si! je! leur! dis! d’ouvrir! les! bras,! ils! me! demandent!

avec!quelle!largeur!ils!doivent!les!ouvrir.!Si!je!leur!répond!un!petit!peu!en!avant,!

ils! m’interrogent! combien! de! centimètres! en! avant.! Je! leur! dis! d’essayer! de!

«!ressentir!»,! ils! ne! savent! pas! très! bien! quelle! sorte! de! sensation! ils! doivent!

saisir.! Au! début,! les! occidentaux! avancent! comme! les! chinois.! Pourtant,! à! un!

certain! niveau,! ils! se! heurtent! à! des! dilemmes! en! langue! et! n’arrivent! pas! à!

progresser.!Par!contre,!pour!les!chinois!c’est!le!début!de!l’apprentissage!qui!est!

difficile,! car! ils! connaissent! la! langue.! Cependant,! s’ils! insistent,! ils! arrivent! à!

avancer.! Par! conséquent,! aussi! bien! les! chinois! que! les! occidentaux!

rencontreront!des!difficultés.!#

#

A.H#:# J’observe# que# dans# votre# école# vous# utilisez# les# moyens# de# la# boxe#

occidentale#pour#entraîner#vos#élèves.#Pourquoi?#

Chen#:!J’ai!commencé!à!utiliser!des!outils!variés!pour!l’entraînement!dès!mon!

plus! jeune! âge.! Je! dirais! plutôt! que! maintenant! on! combine! les! moyens!

traditionnels! chinois! et! occidentaux.! Par! exemple,! dans! la! pratique! de! la!

hallebarde! du! Taiji,! il! faut! une! certaine! force! musculaire! pour! la! tenir! car! elle!

pèse! une! dizaine! de! kilos.! Ainsi,! nous! incluons! les! exercices! d’haltères! dans!

l’entraînement! pour! renforcer! notre! force! musculaire.! On! vise! à! augmenter! le!

niveau!de!nos!élèves!en!unifiant!la!science!traditionnelle!et!moderne.!

!

A.H#:#En#suivant#vos#cours,#je#découvre#que#l’échauffement#que#vous#nous#donnez#

est# très# intense.# PourriezGvous# partager# la# philosophie# et# les# buts# de# cet#

échauffement#?#

Chen#:!Dans! un! premier! temps,! il! consiste! à! renforcer! la! capacité! à! se!

maintenir! en! équilibre! et! à! coordonner! harmonieusement! ses! gestes!;! dans! un!

deuxième! temps,! à! développer! la! plasticité! corporelle! et! le! contrôle! de! chaque!

partie! du! corps.! On! doit! comprendre! quelle! partie! du! corps! on! emploie!en!
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effectuant! le! mouvement,! puis! à! l’appliquer! correctement.! On! travaille! sur! les!

articulations! pour! qu’elles! soient! mobiles.! En! général,! on! commence! par! les!

articulations!majeures!et!on!finit!par!les!petites.!Puis,!des!petites!aux!majeures.!

Toutes!les!articulations!doivent!être!mobiles!:!le!poignet,!la!cheville,!le!genou,!le!

coude!et!la!hanche.!Par!ailleurs,!on!développe!la!capacité!de!se!tenir!en!posture!

basse,!puis!haute,!en!position!haute!puis!au!milieu.!A!la!fin,!on!retrouve!l’état!de!

calme.! ! !!

!

A.H#:#Quel#est#le#sens#de#la#posture#debout?#Pourquoi#on#la#met#en#avant#comme#

une#étape#de#préparation#dans#toutes#les#écoles#du#Taiji#quan?#

Chen#:!La!posture!debout!est!la!base!dans!la!pratique!du!Taiji!quan.!Quand!on!

était! petit,! les! professeurs! nous! enseignaient! qu’il! faut! être! solide! comme! des!

pierres!quand!on!fait!la!posture!debout.!Si!l’on!développe!une!base!puissante,!on!

peut! déployer! la! forme! du! Taiji! quan! de! manière! plus! stable.! Cet! exercice! nous!

entraîne! à! distribuer! le! poids! dans! le! corps! entier.! C’est'à'dire,! les! jambes!

doivent!être!solides,!le!haut!du!corps!doit!être!relâché.!Souvent,!on!observe!que!

le!haut!du!corps!du!pratiquant!se!déforme!à!cause!de!la!faiblesse!du!bas!du!corps.!

Ainsi,!on!pratique!la!posture!debout!pour!renforcer!la!base.!Ensuite,!la!taille!peut!

connecter! le! bas! et! le! haut.! Dans! ce! cadre,! on! retrouvera! la! relaxation! et! la!

légèreté! du! haut! du! corps.! «!Si! la! forme! n’est! pas! droite,! l’énergie! ne! circulera!

pas.!»!Par!conséquent,!le!pratiquant!doit!être!capable!de!distinguer!chaque!partie!

de!son!corps,!de!les!coordonner!aisément.!!

!

Par!ailleurs,!même!si!l’on!est!immobile!en!pratiquant!la!posture!debout,!ça!ne!

veut! pas! dire! que! l’on! reste! figé.! Les! pensées! et! les! perceptions! sont! en!

mouvement.!Quand!on!est!calme,!nos!pensées!peuvent!distinguer!les!détails!du!

corps.!On!peut!observer!chaque!partie!:!la!jambe,!le!genou,!les!hanches…!on!peut!

observer!chacune!d’elles!de!manière!lucide.!On!doit!arriver!à!un!niveau!de!calme!

tel!que!si!une!aiguille!tombait,!on!serait!capable!de!l’entendre.!

!

A.H#:# Quels# sont# le# sens# des# principes# du# Taiji# quan# comme# «#vider# la# nuque# et#

guider# l’énergie# au# sommet# de# la# tête#»,# «#relâcher# la# poitrine# et# étirer# le# dos#»,#

«#abaisser#les#épaules#et#laisser#tomber#les#coudes#»,#«#relâcher#la#taille#et#s’asseoir#

sur#les#hanches#»,…,#etc.#?#

Chen#:#Ils! représentent! une! exigence! sur! la! façon! d’appliquer! son! attention! à!
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Alors,! j’ai! arrêté! de! réfléchir.! Grâce! à! ça,! je! réagissais! de! façon! de! plus!en! plus!

fluide.!Par!conséquent,!on!ne!doit!pas!se!concentrer!sur!une!pensée!quand!on!est!

dans! un! combat.! C’est! aussi! «!l’union! de! xin! et! yi!»! ou! «!ne! pas! exprimer! ses!

formes! même! s’il! a! l’intention! de! faire! tel! mouvement!».! Je! ne! démontre! pas! ce!

que!je!veux!faire.!!

!

A.H#:# Comment# vous# définissez# «#la# théorie# de# yinGyang#»# et# «#distinguer# le# vide#

du#plein#»#dans#la#pratique#du#Taiji#quan?#

Chen#:#C’est!tout!simple.!Il!ne!faut!pas!les!compliquer.!Quand!on!sort!la!main!en!

dehors,! il! s’agit! de! «!yang!»!;! quand! on! la! rentre,! «!yin».! Quand! on! avance,! on!

attaque!;!quand!on!recule,!on!défend.!Quand!on!emploie!la!force,!c’est!le!«!plein!»,!

quand! on! reçoit! la! force,! c’est! le! «!vide!».! Pourtant,! parfois! on! doit! appliquer! la!

force!dans!le!côté!vide!parce!que!on!veut!attaquer.!Si!la!jambe!droite!est!soulevée,!

la!jambe!gauche!est!en!contact!avec!sol.!Dans!cette!situation,!est'ce!que!l’on!peut!

encore!renvoyer!la!jambe!gauche!pour!attaquer!?!Non.!Même!si!la!jambe!gauche!

est!«!pleine!»,!elle!joue!un!rôle!défensif.!Même!si!la!jambe!droite!est!«!vide!»,!elle!

sert!à!attaquer.!Ainsi,!c’est!la!situation!qui!va!déterminer!ce!qui!est!yin!et!yang,!

vide!et!plein,!attaquer!et!défendre.!!

!

A.H#:#On#dit#«#s’enraciner#avec#les#pieds,#se#guider#par#la#taille#et#s’exprimer#par#

les#mains#»#dans#la#pratique#du#Taiji#quan.#Des#experts#expliquent#la#relation#entre#

pieds,#taille,#et#mains#différemment.#Comment#la#voyezG#vous#?##

Chen!:#Les! trois! sont! en! relation! successive.! Ca! dépend! du! mouvement.! Tout!

est!relatif.!On!met!en!avant!les!pieds,!la!taille!et!les!mains!parce!que!ce!sont!des!

parties!importantes!du!corps.!Si!l’on!prend!la!voiture!comme!exemple,!le!moteur!

est!très!important.!Cependant,!si!le!moteur!est!bon!et!que!les!roues!ne!sont!pas!

bien,!la!voiture!ne!roulera!pas!vite,!vise!versa.!

!

A.H#:#Que#veut#dire#«#Jin#»,#la#force#intérieure#?#et#«#Chansi#jin#»,#la#force#de#soie#?#

Quelle#est#la#différence#entre#«#jin#»#et#«#li#»#?##

Chen#:!Jin!est! l’union! entre! «!qi#»! et! «#li#»,! autrement! dit,! «!l’énergie!»! et! «!la!

force!musculaire!».!Si!l’on!a!l’énergie!mais!pas!de!force!musculaire,!on!n’aura!pas!

de!force!intérieure,!«#jin!».!On!peut!imaginer!le!squelette!comme!une!tige!d’acier,!

et!les!muscles!comme!le!ciment.!Quand!on!construit!la!maison,!on!a!besoin!de!la!

tige! d’acier! et! du! ciment! pour! donner! de! la! force! et! maintenir! le! bâtiment.! Par!
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conséquent,!il!est!nécessaire!d’unifier!le!squelette!et!les!muscles!dans!un!corps,!

l’énergie!et!la!force!intérieure!dans!un!combat.!

!

A.H#:# Comment# développeGtGon# la# respiration# dans# la# pratique# du# Taiji# quan#?#

Que#veut#dire#«#descendre#le#souffle#en#bas#du#ventre#»#?##

Chen#:#La! respiration! est! très! importante! mais! on! ne! demande! pas! au!

pratiquant!d’accorder!sa!respiration!à!ses!mouvements.!Cela!vient!naturellement.!

Quant!au!principe!de!«!descendre!le!souffle!en!bas!du!ventre!»,!il!s’agit!d’un!état!

«!calme!».! Par! exemple,! après! le! mouvement! dont! on! tape! fortement! le! pied! au!

sol!(Zhen'jiao),!l’énergie!arrive!à!continuer!de!descendre.!Comme!si!l’on!était!un!

poussah,!peu!importe!quel!mouvement!on!effectue,!le!corps!ne!flotte!pas.!Le!bas!

du! corps! est! capable! de! maintenir! la! stabilité.! Cela! nous! aide! à! nous! calmer.!

«!Descendre!le!souffle!en!bas!du!ventre!»!ne!veut!pas!dire!envoyer!le!souffle!dans!

le!bas!du!ventre.!La!respiration!c’est!comme!la!bouche!de!l’entonnoir.!Au!début,!

elle! est! grande.! La! tombée! du! sable! est! épaisse! et! rapide.! Par! une! pratique!

assidue,! au! fur! et! à! mesure,! la! bouche! de! l’entonnoir! devient! de! plus! en! plus!

petite.!Ainsi,!la!tombée!du!sable!deviendra!plus!fine!et!lente.!Plus!on!est!avancé,!

plus!la!respiration!sera!sensible,!profonde,!durable!et!stable.!

!

A.H#:#EstGce#qu’il#y#a#un#principe#de#regard#dans#la#pratique#du#Taij#iquan?#

Chen#:!On!le!garde!toujours!horizontalement!pour!avoir!un!champ!de!vision!le!

plus! élargi! possible.! En! effet,! beaucoup! d’enseignants! parlent! des! principes!

corporels!mais!négligent!souvent!le!regard.!

!

A.H#:#J’observe#une#grande#différence#en#suivant#vos#cours#et#ceux#de#vos#disciples.#

Les#élèves#se#calment#facilement#sous#votre#direction…#

Chen#:#D’abord,! j’ai! plus! d’expérience! qu’eux.! Et! puis!l’attitude! est! différente.!

Probablement,! certains! de! mes! disciples! considèrent! l’enseignement! du! Taiji!

quan! comme! un! boulot.! Pourtant,! si! l’on! aime! vraiment! ce! travail,! on! sent! une!

responsabilité!et!on!va!naturellement!guider!les!étudiants!pour!entrer!dans!l’état!

du!Taiji.!

!

A.H#:#«#La#souplesse#peut#vaincre#la#rigidité#»#dans#la#pratique#du#Taiji#quan#?#

Chen#:#«!La!souplesse!peut!vaincre!la!rigidité!»!n’est!qu’un!état!superficiel.!On!

dit! souvent! que! les! femmes! sont! plus! faibles! physiquement! que! les! hommes,!
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mais! elles! sont! beaucoup! plus! fortes! psychologiquement.! Ainsi,! on! peut!

interpréter!cette!phrase!selon!deux!aspects!:!le!physique!et!la!pensée.!La!clé!pour!

définir! la! souplesse! et! la! rigidité! dépend! de! comment! on! transforme! l’un! en!

l’autre.! Prenons! un! cure'dent! comme! exemple,! on! peut! le! casser,! mais! on! ne! le!

détruira! pas! en! le! frappant.! Pourquoi! la! personne! de! petite! taille! peut'elle!

vaincre! la! grande!?! Parce! qu’il! ne! se! bat! pas! avec! sa! force,! il! change! l’angle! des!

mouvements!pour!transférer!le!poids!en!créant!une!force!plus!efficace.!!

!

A.H#:# Que# veut# dire# «#il# y# la# mobilité# dans# l’immobilité#;# l’immobilité# dans# la#

mobilité#»#?#

Chen#:!Quand! on! reste! immobile,! la! respiration! et! la! circulation! du! sang!

continuent!et!les!pensées!s’agitent.!Par!contre,!quand!on!est!en!mouvement,!on!

peut! aussi! percevoir! une! tranquillité! de! l’extérieur.! On! revient! toujours! au!

principe! du! Taiji! quan!:! «!l’équilibre!»! de! la! totalité.! Il! s’agit! toujours! d’une!

relation! relative.! C’est'à'dire,! quand! on! pratique! lentement,! il! faut! éviter! d’être!

nonchalant.!Quand!on!est!rapide,!il!faut!éviter!d’être!chaotique.!Il!faut!maintenir!

un! tempo! accordé! entre! rapidité! et! lenteur.! Quand! on! emploie! la! rigidité,! il! ne!

faut!pas!négliger!la!souplesse,!et!vice!versa.!La!rigidité!doit!être!récompensée!par!

la!souplesse.!Par!ailleurs,!«!même!si!l’on!s’entraîne!tout!seul,!on!prétend!qu’il!y!a!

quelqu’un.! Quand! on! se! bat! avec! quelqu’un,! on! pense! qu’il! n’y! a! personne.!»!

Quand!on!s’entraîne!à!attaquer,!on!doit!comprendre!que!l’adversaire!est!vivant!et!

qu’il! peut! bouger! librement.! Donc,! on! doit! plutôt! réfléchir! aux! possibles!

faiblesses!dans!un!tel!mouvement,!et!comment!l’adversaire!peut!en!profiter!pour!

m’attaquer.! Ainsi,! quand! on! attaque,! il! faut! savoir! se! défendre,! et! vice! versa.! Il!

faut! prendre! conscience! de! l’attaque! et! la! défense! à! la! fois.! A! chaque! fois,! on!

revient! à! la! question! de! «!l’équilibre!».! Il! n’existe! pas! d’!«!absolu!»! dans! la!

pratique! du! Taiji! quan.! Son! principe! s’appuie! sur! la! «!relativité!»,! c’est! là! où!

réside!l’essence!même!du!Taiji!quan.!!

!

!

!

!
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ans!de!travail!en!arrière!scène.!»!Que!ce!soit!pendant!l' entraînement!ou!sur!scène,!

l’acteur!subit!un!fort!stress!mental!et!physique.!La!technique!psychophysique!du!

Taiji!quan!lui!permettra!de!se!relâcher!dès!qu’il!en!a!besoin.!Ensuite,!pendant!le!

processus!créatif,!l’acteur!peut!manquer!d’inspiration.!Le!Taiji!quan!va!renforcer!

son! énergie! et! lui! permettre! de! mieux! réfléchir! car! un! état! relâché! favorise! la!

créativité.! Du! point! de! vue! de! la! médecine! traditionnelle! chinoise,! à! moins!

d' avoir! suffisamment! d’essence! et! d’énergie,! on! ne! peut! révéler! toutes! ses!

potentialités.! La! pratique! du! Taiji! quan! oblige! le! pratiquant! à! «!descendre! son!

qi'énergie! au! dan'tien! (bas! du! ventre!;! centre! énergétique)!».! Une! fois!

accumulées! assez! d’énergie! et! d' essence! sublimée,! le! corps! les! transmet! au!

cerveau!par!le!système!des!méridiens.!Cela!favorise!l’émergence!de!l’inspiration.!

De!cette!manière,!le!Taiji!quan!est!un!sport!qui!cultive!notre!potentiel.!

!

Par!ailleurs,!vu!que!le!stress!est!omniprésent!dans!notre!société!moderne,!les!

citadins!l’absorbent!sans!s' en!apercevoir.!Leur!esprit!est!assombri!et!leur!corps!

coincé.! En! d' autres! termes! leur! état! intérieur! et! extérieur! est! constamment!

menacé.! L’état! intérieur! se! réfère! à! la! conscience! et! à! l’esprit!;! l’état! extérieur!

renvoie! à! l’expression! physique.! Dans! la! médecine! traditionnelle! chinoise,! la!

qualité!de!l’essence!(jing),!de!l’énergie!(qi)!et!de!l’esprit!(shen)!détermine!l' état!

de! santé! global! de! la! personne.! Ces! trois! éléments! décident! de! notre! vitalité! et!

capacité! à! survivre.! Dans! cette! perspective,! la! pratique! du! Taiji! quan! vise! à!

coordonner! la! psyché! et! le! physique! du! pratiquant.! Elle! va! lui! permettre!

d' améliorer!sa!condition!physique!et!lui!donne!accès!à!sa!conscience!supérieure!

pour!une!meilleure!performance!dans!la!vie.!!

!

S’évaluer*sans*arrêt*

Comme! acteur,! celui'ci! doit! s’entraîner! régulièrement! et! évoluer! sans! arrêt!

pour! élever! le! niveau! de! son! art.! Si! l’on! veut! poursuivre! une! carrière,! il! faut!

savoir!comment!résoudre!les!obstacles!physiques!et!psychiques!auxquels!on!est!

confronté!chaque!jour.!Pour!cela,!le!Taiji!quan!est!un!très!bon!outil!car,!par!ses!

techniques,! il! permettra! à! l’acteur! de! maintenir! son! physique! et! d’obtenir! une!

conscience! plus! élevée.! Cette! pratique! le! soutiendra! pour! aller! loin! dans! sa!

poursuite!de!l’art.!On!regrette!beaucoup!que!les!artistes!de!grands!talents!aient!

une!vie!éphémère.!Parmi!eux,!la!cause!est!souvent!un!manque!de!maîtrise!de!soi.!

Par!exemple,!Bruce!Li,!acteur!réputé!pour!son#gongfu,!s' est!concentré!avant!tout!
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sur!le!perfectionnement!de!ses!techniques!extérieures!mais!a!négligé!son!énergie!

intérieure.! Il! est! mort! jeune.! S’il! avait! su! mieux! maîtriser! son! énergie,! il! aurait!

brillé!plus!longtemps.!!

!

Comment*s’entraîner*en*Taiji*quan*?*

Il! s’agit! d’un! processus! progressif.! «!Etudier! une! forme!;! pratiquer! avec! une!

règle! juste!;! appliquer! la! forme! librement.!»! C’est'à'dire,! au! début,! il! faut! bien!

copier!la!forme.!Ensuite,!on!l’entraîne!en!suivant!les!principes!des!mouvements!

et!en!évitant!la!moindre!erreur!technique!et!aussi!les!mauvaises!pensées.!Enfin,!

dans!le!combat,!il!faut!se!libérer!de!la!forme!et!savoir!réagir!spontanément!selon!

la!situation.!La!pratique!du!Taiji!quan!a!pour!but!de!«!renforcer!les!muscles,!les!

os!et!la!force!extérieure!;!entraîner!le!cœur!(émotion),!le!cerveau!(l’intellect)!et!

l’esprit! (la! conscience! supérieure)! ».! Le! pratiquant! doit! avoir! une! pratique!

assidue! sur! «!les! trois! coordinations! intérieures!et! extérieures! »! pour! atteindre!

une! liberté! totale.! Les! trois! coordinations! intérieures! font! référence! aux!

fonctionnements!du!cœur,!du!cerveau!et!de!la!vésicule!biliaire!;!celles!extérieures!

concernent! les! yeux,! les! mains! et! le! regard.! Ainsi,! à! travers! la! pratique! du! Taiji!

quan,!on!renforce!son!état!physique,!on!augmente!sa!capacité!intellectuelle!et!on!

éveille! sa! sagesse.! Le! Taiji! permet! au! pratiquant! d' améliorer! son! énergie!

potentielle.!Ici,!«!l’énergie!»!peut!renvoyer!à!son!allure,!sa!manière!de!réagir!et!à!

sa!créativité.*

*

Cependant,! ce! chemin! de! pratique! nécessite! la! transmission! d' un! maître!

qualifié! et! un! entraînement! assidu! durant! l' apprentissage.! Le! pratiquant! se!

perfectionne!sur!un!seul!style!mais!en!même!temps,!il!est!nécessaire!de!connaître!

les!points!forts!des!autres!styles!et!des!autres!arts!martiaux!pour!élargir!sa!vision.!

Enfin,! il! doit! intégrer! ces! techniques! pour! les! faire! siennes.! De! cette! manière,! à!

travers!ces!principes!et!méthodes,!on!réalise!les!deux!versants!du!Taiji!quan,!art!

de!longévité!et!art!de!combat.!Ainsi!cet!art!ne!profite!pas!seulement!à!soi!mais!au!

monde.!*

!
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centre!et!sa!structure!du!corps.!Dans!cette!structure,!l’acteur!relâche!les!tensions!

superflues!pour!obtenir!une!certaine!souplesse!du!corps.!Pour!moi,!l’acteur!doit!

être!comme!un!caméléon.!Sa!palette!de!couleur!doit!être!grande!pour!interpréter!

différentes! sortes! de! rôles.! La! plasticité! vient! de! la! souplesse.! Cela! provient! du!

relâchement.!Pourtant,!le!relâchement!ne!veut!pas!dire!un!relâchement!illimité.!

Cela!est!effectué!et!accompli!dans!une!attitude!correcte!des!mouvements.!

!

Puis! j’apprends! aux! comédiens! les! positions! du! Taiji! quan.! Tous! les!

mouvements! du! Taiji! quan! sont! désignés! comme! des! réponses! aux! attaques!

susceptibles! de! se! produire.! Même! si! l’on! pratique! tout! seul,! on! doit! imaginer!

qu’il! y! a!un! ou! plusieurs! ennemis! autour! de! soi.! Comme! ça,! on! pratique! le!

mouvement!‘comme!si’!on!était!dans!une!confrontation!réelle.!Ceci!se!réfère!au!

propos!de!Stanislavski!quand!l’acteur!emploie!son!si!magique!dans!son!action.!Le!

pratiquant!doit!effectuer!les!mouvements!en!s’appuyant!sur!la!réalité!de!chose.!Il!

faut!mettre!l’intention!juste!dans!chaque!geste,!c’est'à'dire,!prendre!conscience!

de! son! mouvement.! Si! l’intention! n’est! pas! là,! le! mouvement! sera! vide.! Le!

pratiquant!n’arrive!ni!à!se!défendre!ni!non!plus!à!attaquer.!!

!

Le! Taiji! quan! permet! à! l’acteur! d’exprimer! la! réalité! des! choses.! Souvent! on!

remarque!que!l’acteur!joue!faux!sur!scène!parce!que!l’acteur!n’entre!pas!dans!le!

rôle!ou!dans!les!circonstances!données!de!ce!dernier.!Le!Taiji!quan!aide!l’acteur!à!

développer! son! langage! corporel! et! créer! un! corps! crédible.! Car! le! Taiji! quan!

entraîne! la! conscience! de! l’acteur.! La! concentration! est! très! importante.! Si! j’ai!

une! moindre! pensée! parasite! en! effectuant! l’enchaînement,! mon! mouvement!

sera! incorrect.! L’entraînement! du! Taiji! quan! développe! la! souplesse! corporelle!

de! l’acteur! ainsi! que! l’intention! juste! portée! pour! son! mouvement.! De! cette!

manière,!l’acteur!peut!créer!la!crédibilité!de!ses!mouvements!scéniques!qui!peut!

procurer! un! imaginaire! au! spectateur.! Pour! cela,! tous! les! mouvements! doivent!

être!effectués!d’une!façon!équilibrée!en!gardant!une!régularité!et!une!respiration!

rythmique.!Ainsi,!cela!favorise!l’activation!du!subconscient,!dans!l’imagination!de!

l’acteur.!

!

Puis!j’enseigne! l’application! de! ces! mouvements! dans! la! pratique! du! jeu!

dramatique.! D’une! part,! cela! sollicite! l’intérêt! des! élèves! pour! comprendre! le!

mécanisme! du! mouvement! d’une! façon! ludique.! D’autre! part,! cela! l’aide! à!





! 542!

!

A.H#:#Pour#la#direction#de#l’école#votre#cours#aGtGil#pour#objectif#de#s’intégrer#dans#

la#pédagogie#globale#de#son#enseignement#?#

F.L#:#Cela! ne! s’est! passé! qu’une! seule! fois.! C’était! Joël! Jouanneau! qui! m’a!

demandé! d’améliorer! la! capacité! corporelle! d’un! acteur! qui! devrait! jouer! un!

guerrier!dans!un!spectacle.!Je!corrige!sa!structure!par!le!Taiji!et!aussi!le!soigne!

avec! les! techniques! de! Digitopuncture.! Après! un! mois! et! demi! d’entraînent,! ce!

garçon,!un! peu! voûté! et! timide,! a! été! transformé.! Cela! fut! une! grande! surprise!

pour!tout!le!monde.! ! ! !!

!

A.H# :# Quelles# sont# les# difficultés# principales# que# vous# rencontrez# dans# votre#

enseignement#visGàGvis#des#acteurs#?#

F.L#:!La!concentration.!Puis!les!élèves!doutent!en!quoi!la!pratique!du!Taiji!quan!

peut!améliorer!leur!jeu.!!

!

A.H#:#Quand#on#pratique#le#Taiji#quan,#cela#génère#certaines#sensations#dans#le#

corps.# Il# est# assez# complexe# d’expliquer# la# notion# de# «#Qi#»# pour# les# occidentaux# ;#

comment#interprétezGvous#cette#sensation#et#définissezGvous#la#notion#de#«#Qi#»#aux#

étudiants#?#

F.L#:#Je! n’en! parle! pas! pour! les! débutants.! C’est! une! sensation! que! l’on! peut!

percevoir!naturellement!après!une!pratique!assez!longue.!Donc!j’en!parle!plutôt!

avec!les!avancés.!Pourtant,!pour!éviter!le!malentendu,!je!n’aborde!pas!ce!terme.!

Si!l’on!se!sent!aisé!et!apaisé!après!la!pratique,!c’est!déjà!la!manifestation!du!qi.!

Pour! moi,! la! sensation! du!qi!produit! par! la! pratique! du! Taiji! quan! renvoie! à! la!

chaleur,! à! une! expérience! sensorielle,! à!une! efficacité! de! mouvement,! une!

transformation!de!soi!ou!une!vibration!dans!le!temps!et!l’espace.!#

!

A.H#:#Dans#la#collaboration#avec#le#metteur#en#scène#Anatoli#Vassiliev,#estGce#que#

Vassiliev#vous#donne#une#direction#concrète#pour#votre#enseignement#?##

F.L#:!Vassiliev! me! demande! de! développer! la! souplesse! du! corps! de! l’acteur!

dans! mon! enseignement! du! Taiji.! L’acteur! doit! avoir! un! corps! plus! rythmique!

pour!réagir!rapidement.!Lorsque!dans!la!mise!en!scène!d’Amphitryon,!les!acteurs!

s’attachent!à!la!corde!et!jouent!en!l’air.!Ils!doivent!avoir!certaine!force!pour!tenir!

la! scène.! Le! Taiji! les! aide! à! garder! la! droiture! du! corps! et! à! se! relâcher! dans! la!

posture! en! l’air.! Puis! les! acteurs! s’engagent! dans! les! scènes! de! combats,! ils!
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deviennent! réellement! des! guerriers.! Pour! renforcer! la! force! musculaire! et! la!

dextérité! dans! la! manipulation! des! armes,! je! demande! l’aide! de! Lin! Yongbiao,!

expert! en!wushu,! pour! leur! enseigner! l’art! martial! externe.! Certains! acteurs!

l’apprennent! volontairement,! certains! non.! Mais! pour! moi,!le! Taiji! quan! est!

universel.!Il!outrepasse!la!culture!et!la!langue.!Il!faut!casser!ces!frontières!pour!

en!bénéficier.! ! !!

!

!

!

!

!!!
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!

Un*enseignement*progressif*pour*l’élève3acteur.!

!

A.H#:#Comment#les#cours#du#Taiji#quan#sontGils#organisés#dans#le#planning#de#la#

formation#des#élèves#?#Par#exemple#:#!

G La#fréquence#des#séances#et#leur#durée.!

G Les#étudiants#des#trois#années#bénéficientGils#tous#des#séances?!

G La#participation#estGelle#obligatoire#ou#optionnelle#?!

D.F!:! Les! cours! de! Taiji! sont! obligatoires! de! la! première! à! la! dernière! année.!

Les!cours!sont!répartis!de!façon!plus!ou!moins!régulière!tout!au!long!de!l’année.!

En!principe,!ils!ont!lieu!deux!fois!deux!heures!par!semaine,!donc!quatre!heures!

par!semaine.!Pendant!la!première!année,!il!s’agit!d’un!travail!sur!soi,!de!mise!en!

harmonie! du! corps! pour! que! les! étudiants! reprennent! contact! avec! leur! corps.!

Quand! ils! entrent! à! la! Manufacture,! les! danseurs! ont! un! corps! fonctionnel,! ils!

n’ont!pas!de!problème!à!pratiquer!immédiatement!le!Shaolin!quan.!Par!contre!les!

comédiens!n’ont!pas!forcément!un!corps!très!performant.!Donc,!je!commence!par!

leur! faire! faire! un! travail! très! physique.! Au! début! des! cours,! je! leur! fais! faire!

beaucoup! de! squats,! de! travail! musculaire! des! jambes,! je! les! fais! marcher!

accroupis,! je! leur! fais! faire! des! tas! d' exercices! pour! leur! rappeler! qu’ils! ont! un!

corps,!qu' ils!ne!sont!pas!juste!une!voix,!une!bouche!qui!parle.!

!

En! parallèle,! on! commence! le! Taiji! quan! en! apprenant! la! forme! de!Zheng!

Manqing.! Ils! ont! dix'sept! séances! pour! l' apprendre,! ce! qui! leur! permet! en!

principe!d' acquérir!la!chorégraphie!et!les!mécanismes!fondamentaux!de!la!forme.!

En! plus! du! processus! de! mémorisation! des! gestes,! cet! apprentissage! comprend!

aussi!le!travail!de!base!de!mobilité!des!hanches!et!de!contrôle!du!poids,!etc.!

!

La!deuxième!année,!j’introduis!le!travail!à!deux!:!le#tuishou,!poussée!des!mains,!

le! travail! des! applications! des! mouvements,! autrement! dit,! le! sens! combatif! de!

Taiji! quan.! L’objectif! final! n’est! bien! sûr! pas! le! combat,! mais! la! relation! avec!

l’autre.! Je! les! guide! pour! chercher! comment! ils! peuvent! étendre! à! l' extérieur!

l’harmonie! qu’ils! ont! commencé! à! installer! à! l’intérieur! d’eux'mêmes,! comment!

ils!peuvent!y!intégrer!l’autre.!

!

En!troisième!année,!on!étudie!le!sabre!pour!introduire!un!objet!dans!le!travail!
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travail! d' acteur,! mais! que! chaque! technique! possède! ses! règles! et! ses!

caractéristiques!qui!ne!doivent!pas!être!altérées.!

!

Dans! mon! cours,! je! montre! aux! étudiants! qu’ils! peuvent! améliorer! leur! Taiji! !

par! certains! exercices! de! renforcement! musculaire,! mais! qu' ils! ne! doivent! en!

conserver!que!le!bénéfice!physiologique!(et!non!l' approche!corporelle)!dans!leur!

Taiji!;!sinon!celui'ci!deviendrait!trop!«!musculaire!».!A!une!étape!plus!avancée!de!

l’apprentissage,!on!fait!des!développements!dans!des!directions!plus!spécifiques,!

dont!certaines!servent!assez!directement!dans!la!pratique!théâtrale.!On!travaille!

par! exemple! la! notion! de! conscience! à! 360̊,! les! modulations! de! vitesse,! la!

position! relative! des! gens! dans! l' espace,! etc.,! mais! je! me! garde! de! faire!

directement! le! lien! avec! le! travail! du! plateau.! Ce! sont! les! étudiants! eux'mêmes!

qui!doivent!le!faire,!tout!comme!ils!doivent!le!faire!avec!les!autres!cours.!J' insiste!

beaucoup! pour! que! l’on! ne! voie! pas! leur! travail! du! Taiji! quan! sur! le! plateau.! Si!

l' on! voit! distinctement! la! marque! de! leur! travail! corporel! que! ce! soit! de!

l' acrobatie,!du!Taiji!ou!n’importe!quoi,!je!trouve!ça!horrible.!!

!

Je! dis! souvent! que! le! Taiji! quan! doit! ressembler! à! de! l' engrais.! Quand! un!

paysan!met!du!fumier!sur!les!racines!d’un!arbre,!c’est!pour!que!les!fruits!soient!

meilleurs,!et!plus!beaux.!Mais!ça!ne!leur!donne!pas!pour!autant!le!goût!du!fumier.!

Le!fumier!doit!être!transformé!par!l’arbre.!Une!fois!qu’il!est!métabolisé,!tout!est!

amélioré.! ! Il!ne!faut!pas!que!l’on!sente!le!goût!de!cet!engrais.Le!Taiji!quan!doit!

être!quelque!chose!qui!nourrit!le!comédien.!Le!métabolisme!se!fait!tout!seul.!On!

ne!doit!pas!voir!un!comédien!marcher!sur!scène!comme!s’il!faisait!du!Taiji!!!

*

Le* Taiji* aide* à* trouver* une* amplitude* intérieure* pour* avoir* plus* de*

présence*et*de*vibrance*à*l’extérieur.!

!

A.H#:#Selon#vous,#quelles#qualités#spécifiques#du#Taiji#quan#aident#l’acteur#dans#

son#jeu#?#

D.F!:!La!chose!qui!me!paraît!très!importante!est!l’amplitude.!Dans!le!Taiji!quan,!

il! est! important! de! rester! à! l’intérieur! de! son! polygone! de! sustentation!:! vers!

l' avant,!le!genou!ne!doit!pas!aller!au'delà!de!l' orteil,!et!vers!l' arrière,!les!fesses!ne!

doivent!pas!aller!au'delà!du!talon.!On!ne!doit!pas!sortir!de!ces!bornes!et!dépasser!

ces! extrémités.! Il! faut! rester! «!pyramidal!»! et!trouver! son! amplitude! dans! ce!
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contenant.!Celle'ci!se!trouve!en!créant!plus!de!mobilité!à!l’intérieur!de!ces!limites,!

sans! en! déborder.! C’est! comme! un! nuage! de! lait! dans! une! tasse! de! thé! qui! se!

déploie!dans!un!mouvement!incroyablement!riche!de!circonvolutions!sans!sortir!

du!contenant.!C’est!une!amplitude!contenue.!

!

On! doit! prendre! conscience! de! tout! ce! qui! peut! bouger! en! nous,! même! de!

façon! très! ténue.! Si,! au! plus! profond! de! ta! poitrine,! tu! bouges! d' un! centimètre,!

l’extrémité! de! tes! doigts! bougera! de! vingt!centimètres.! Un! petit! mouvement! à!

l’intérieur! du! corps! produit! de! grandes! répercussions! à! l’extérieur.! Pour! moi,!

c’est! surtout! cette! maîtrise! que! je! cherche! dans! le! travail! du! Taiji.! Grâce! à! ce!

travail!corporel,!c' est!ensuite!au!comédien!de!transposer!dans!son!jeu!d’acteur!ce!

qu’il! a! appris! par! le! Taiji.! La! question! est! comment! l’acteur! peut! trouver!

l’amplitude! intérieure! nécessaire! pour! avoir! plus! de! présence! et! de! vibrance! à!

l’extérieur.!

!

A.H#:#VoulezGvous#dire#que#cela#peut#aider#l’acteur#à#créer#un#jeu#plus#vrai#et#plus#

émotionnel#?#

D.F#:#Oui,! je! pense! que! plus! le! corps! est! fluide,! délié! et! l' esprit! mis! en! alerte,!

plus! la! palette! de! jeu! peut! s' élargir! et! s' approfondir,! mais! encore! une! fois,! le!

fertilisant!doit!être!métabolisé.!

!

La*mobilité*passe*par*le*relâchement*et*par*le*lien*avec*le*sol.!

!

A.H#:#Comment#aidezGvous#l’acteur#à#développer#sa#capacité#de#concentration#ou#

sa#capacité#physique#avec#le#Taiji#quan?#

D.F#:!Physiquement,! c’est! par! le! relâchement.! La! mobilité! passe! par! le!

relâchement.!Ce!n’est!pas!forcément!du!stretching.!On!ne!cherche!pas!à!faire!le!

grand!écart!mais!à!mobiliser!plus!d' articulations!à!l’intérieur!de!son!corps.!Il!est!

d' ailleurs!surprenant!qu' en!termes!de!langage,!on!demande!de!mieux!articuler!et!

que!cette!expression!ne!s' applique!que!rarement!au!corps,!même!si!c' est!bien!de!

là!qu' elle!semble!venir…Pour!ce!qui!est!du!lien!avec!le!sol,!comme!je!l' ai!déjà!dit,!

cela! passe! d' abord! par! la! puissance! des! jambes,! mais! également! par! leur!

relâchement,! car! si! l' on! est! perché! sur! deux! poteaux! rigides,! tout! déplacement!

sera!chancelant!et!dénotera!un!manque!de!lien!avec!la!terre.!Le!travail!du!Taiji!

quan!renforce!les!jambes!et!les!rend!aussi!plus!lestes!;!un!peu!comme!un!crabe,!
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qui!semble!aussi!stable!qu' un!tabouret,!et!pourtant!se!déplace!comme!s’il!glissait!

sur!la!plage.!

!

La*concentration*est*une*ouverture*qui*vient*du*lâcher3prise.*

!

Pour!la!concentration,!évidemment,!il!y!a!le!travail!sur!la!forme!du!Taiji!quan.!

Il!y!a!les!instructions!données!et!les!paramètres!de!synchronisation!entre!toutes!

les!parties!du!corps!qui!mobilisent!fortement!l' attention.!«!Une!partie!bouge,!tout!

bouge.! Une! partie! s’arrête,! tout! s’arrête.!»! Il! faut! coordonner! le! centre! et! la!

périphérie,!ce!qui!est!le!plus!au!centre!bouge!très!peu,!tandis!que!ce!qui! ! est!à!

l’extérieur! bouge! beaucoup! plus.! «!Quand! l' empereur! lève! un! doigt,! l' armée!

avance!de!dix!mille!pas!».!Chaque!partie!du!corps!bouge!à!sa!vitesse!propre!afin!

que!l’extrémité!et!le!centre!restent!unis!dans!leurs!déplacements.!Cela!demande!

beaucoup!de!concentration.!Quand!je!dis!«!concentration!»,!ce!n’est!pas!comme!il!

ne!s’agit!pas!de!faire!du!concentré!de!tomates,!où!l' on!prend!avec!dix!kilos!des!

tomates! pour! les! mettre! dans! une! petite! boîte!!! C’est! exactement! le! contraire.!

Une!seule!tomate!doit!remplir!tout!l’univers.!La!concentration!n’est!pas!de!serrer,!

de!se!stresser,!mais!au!contraire,!de!lâcher!ce!qui!est!superflu!et!de!se!focaliser!

sur!une!chose!à!la!fois.!!

!

Dans!un!premier!temps,!en!première!année,!on!cherche!d’abord! ! l' harmonie!

intérieure.!On!se!concentre!d’abord!sur!la!forme.!Rien!ne!doit!venir!la!perturber.!

En!deuxième!année,!on!travaille!avec!un!partenaire.!On!cherche!à!étendre!cette!

concentration! à! l' autre,! à! être! conscient! de! ce! qui! se! passe! à! l’extérieur.! On!

travaille! beaucoup! hors! de! la! salle,! d’autres! étudiants! passent,! les! oiseaux,! les!

trains…! Il! faut! être! conscient! de! tout! cela! mais! rester! focalisé.! Je! demande! aux!

étudiants! d’être! conscients! de! leurs! jambes,! de! leur! centre! et! de! leurs! corps! à!

360̊.!En!même!temps,!ils!doivent!être!conscients!de!tout!ce!qui!se!passe!autour!

d’eux,! de! l’endroit! où! se! trouvent! les! autres,! etc.! Plus! on! avance,! plus! on!

augmente!les!strates!de!concentration'perception.!!

!

A.H#:#Dans#les#arts#martiaux#chinois,#la#position#du#recentrage#nécessite#de#plier#

les# genoux# et# de# descendre# vers# le# bas# en# veillant# à# mettre# le# centre# au# dantien#

(basGventre).#Selon#votre#expérience,#quelles#sont#les#difficultés#que#rencontrent#les#

élèves?#
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D.F!:!Prendre!la!position!basse!est!juste!une!question!physique.!En!général,!les!

danseurs! arrivent! à! le! faire!assez! facilement,! mais! ce! n' est! pas! une! fin! en! soi.!

Sentir! le! dantien! est! UNE! autre! chose.Faire! exister! ce! centre! en! dessous! du!

nombril!demande!d' abord!un!investissement,!une!attention!constante,!comme!de!

marcher! en! tenant! une! orange! en! équilibre! sur! une!assiette.! C’est! difficile! de!

sentir!et!de!garder!le!dantien.!Le!centre!est!souvent!évoqué!comme!une!sorte!de!

trésor!intérieur!où!l' on!va!trouver!puissance,!confiance,!stabilité,!etc.!Ce!n' est!pas!

faux,! mais! comme! tous! trésors,! il! faut! d' abord! le! constituer...! Faire! exister! le!

dantien! est! un! processus! qui! peut! se! poursuivre! et! s' affiner! tout! au! long! de!

l' existence,!une!sorte!d' hygiène,!plus!on!accumule!de!pratique!et!plus!on!peut!y!

puiser! de! ressources.! Mais! au! début,! le! moindre! stress! introduit! dans! les!

exercices! suffit! à! faire! rouler! l' orange! hors! de! son! assiette,! et! le! dantien! est!

perdu.#

#

A.H#:#Quels#sont#les#autres#cours#corporels#enseignés#à#la#Manufacture#?#

D.F#:! Il! y! a! essentiellement! la! danse! gaga,! qui! est! un! contre'poids! formidable!

au! Taiji.! Derrière!une! apparence! de! folie! et! de! chaos,! cette! pratique! partage!

beaucoup!des!objectifs!du!Taiji,!mais!l’approche!est!totalement!différente.#

!

Des*cours*en*commun*pour*souligner*les*différentes*matières.!

!

A.H#:#A#quel#moment#de#l’apprentissage#pensezGvous#que#le#Taiji#quan#peut#être#

intégré# dans# la# formation#de# l’acteur# ?#DoitGon# l’introduire# dès# le# début# de# la#

formation,# ou# pour# les# étudiants# qui# possèdent# déjà# une# base# du# jeu# d’acteurs,# ou#

fautGil#attendre#qu’ils#soient#plus#avancés#?##

D.F#:#Pour! moi,! le! plus! tôt! est! le! mieux.! Cela! ne! répond! peut'être! pas!

directement!à!la!question.!Toutefois,!nous!avons!constaté!que!chaque!fois!qu’on!

assiste! au! cours! d’un! collègue,! on! fait! le! plein! de! liens! avec! notre! cours! qu’il!

s’agisse!de!l’intervention!du!corps,!de!la!voix!ou!du!jeu.!Ça!nous!semble!évident.!

Mais!nous!avons!remarqué!que!pour!les!élèves!ce!n’est!pas!évident!du!tout.!Ils!ne!

font!pas!forcément!ces!liens.!Nous!avons!donc!mis!en!place!des!cours!communs!

où!plusieurs!intervenants!du!corps,!de!la!voix,!ou!du!jeu!se!partagent!un!cours!et!

soulignent!les!liens!entre!les!différentes!matières.!Plus!ces!diverses!matières!sont!

abordées! tôt,! plus! il! est! facile! de! les! agréger! dans! le! processus! général! de!

formation!de!l' acteur.#
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#

A.H#:#Comment#organisezGvous#ces#cours#en#commun#?#FaitesGvous#le#cours#tous#

ensemble#?##

D.F!:!Par!exemple,!je!commence!par!guider!les!élèves!à!pratiquer!la!forme!de!

Taiji.! Puis,! peut'être! l’enseignante! de! la! voix! va! demander! aux! étudiants! de!

porter!leur!attention!sur!leur!respiration.!Pour!qu' ils!prennent!mieux!conscience!

de! leur! respiration,! elle! va! les! faire! chanter! en! faisant! la! forme! de! Taiji! quan.!

Ensuite,! peut'être! le! professeur! de! jeu!'!présence! scénique,! va! demander! qu' ils!

chantent!à!plusieurs!voix!et!changent!de!rôle!à!chaque!changement!d' angle!dans!

la!forme!de!Taiji!quan,!etc.!Chacun!ajoute!sa!couche!dans!le!travail.!

!

A.H#:#PratiquezGvous#régulièrement#ce#cours#en#commun?#

D.F#:!Pour! le! moment,! on! n’a! qu’un! cours! par! semestre.! On! est! en! train! de!

s’organiser! pour! augmenter! un! peu! la! fréquence! mais!pas! toutes! les! matières!

ensemble.!Par!exemple,!on!organise!des!cours!avec!le!prof!de!la!voix!et!le!prof!de!

Taiji!ou!le!prof!de!jeu!et!le!prof!de!voix,!etc.#

#

A.H:# La# direction# de# l’école# visiteGelle# votre# cours# pour# intégrer# et# mettre# des#

liens#avec#la#pédagogie#générale#?#

D.F#:#Oui! !! En! effet,! quand! on! a! ce! cours! collectif,! le! directeur! de! l’école! et! la!

responsable!de!pédagogie!sont!présents.!Ce!sont!eux!qui!veillent!à!la!pédagogie!

générale!de!l’école.#

!

Le* lien* entre* le* cours* de* Taiji* quan* et* le* cours* de* théâtre* dans* la*

Manufacture!

*

A.H#:#Y#aGtGil#une#connexion#entre#les#genres#de#théâtre#enseignés#dans#l’école#et#

votre#enseignement#du#taiji#?#PouvezGvous#donner#des#exemples#?##

D.F#:!C’est! de! plus! en! plus! un! point! de! vigilance.! Les! cours! de! cette! école!

s’organisent!ainsi!:!il!y!a!les!cours!de!techniques!le!matin,!soit!les!cours!de!voix,!

de!Taiji!ou!de!présence!scénique.!L’après'midi,!les!étudiants!ont!des!ateliers!avec!

des! intervenants! qui! sont! des! metteurs! en! scène,! des! comédiens! ou! d' autres!

professionnels!de!la!scène.!Ils!viennent!en!général!pour!deux!semaines,!un!mois!

ou!plus,!ça!dépend.!Quand!je!dis!qu' on!commence!seulement!à!le!faire,!c’est!que!

l’on! aimerait! vraiment! réussir,! petit! à! petit,! à! avoir! des! réunions! avec! les!
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intervenants! extérieurs! quand! ils! arrivent,! afin! de! mettre! en! place! un! travail!

corporel! qui! converge! avec! ce! qu' ils! vont! faire! avec! les! étudiants! dans! leurs!

ateliers.! Pour! le! moment,! j’avoue! que! ça! ne! s’est! réalisé! qu' une! seule! fois,! avec!

Maya! Boesch,! c' était! vraiment! super! intense! et! intéressant.! Mais! il! arrive! aussi!

que! des! intervenants! demandent! aux! élèves!ce! qu' ils! font! corporellement! et!

puisent! dans! ce! matériel! pour! alimenter! leur! travail.! On! a! eu! plusieurs! fois! des!

intervenants! qui! ont! utilisé! la! forme! de! Taiji! dans! des! créations! pour!faire!

travailler!des!élèves.!!

!

A.H#:#Comment#cette#forme#de#Taiji#estGelle#utilisée#dans#la#création#des#élèves#?##

D.F#:!Pour! certains,! il! s’agit! simplement! utiliser! une! partie! de! la! forme! de! Taiji,!

d’une!façon!abstraite.!Ça!peut!être!un!simple!prétexte!pour!faire!bouger!des!gens!

ensemble! et! créer! un! lien! pour! faire! émerger! autre! chose! à! partir! du! Taiji.! Le!

Taiji!est! ! une!ressource.!Ils!savent!qu’ils!peuvent!s’en!servir!et!que!les!élèves!ont!

cette!pratique!en!commun.!Après,!ils!en!font!ce!qu’ils!veulent.!C’est!le!directeur!

de!l’atelier!qui!décide!où!il!veut!aller!avec.!!

!

A.H#:#La#direction#de#l’école#vous#demandeGtGelle#de#présenter#un#résultat#de#

votre#enseignement#en#fin#d’année#?#

D.F!:#Non,! elle! ne! le! fait! pas.! Les! résultats! de! ce! cours! font! l' objet! d' une!

évaluation! notée! et! sont! discutés! lors! des! conseils! pédagogiques,! chaque!

semestre.!Nous!faisons!des!retours!globaux!sur!la!promo,!puis!sur!chaque!élève!;!

nous!discutons!de!chaque!élève,!dans!chaque!matière,!notamment!dans!le!Taiji.!!

Puis,!quand!des!élèves!font!des!présentations,!par!exemple,!à!la!fin!d’un!atelier,!

de!mon!côté,!je!fais!un!retour!d’un!point!de!vue!corporel.!Mais!encore!une!fois,!je!

ne!demande!pas!aux!étudiants!de!faire!du!Taiji!sur!le!plateau!;!mon!intérêt!porte!

sur!la!présence!et!l’expression!de!l’étudiant,!sur!sa!«!vie!»!corporelle.!

!

A.H#:#AllezGvous# # voir#les#spectacles#des#élèves#?#

D.F#:#Oui,!je!vais!les!voir!autant!que!possible.!C’est!hyper!intéressant!pour!moi!

de!les!voir!dans!un!autre!contexte.!Après!les!représentations,!j’adapte!mes!cours!

selon!leurs!besoins.!Par!exemple!en!renforçant!le!travail!du!contact!avec!le!sol,!de!

la!mobilité,!de!la!fluidité!du!torse,!de!la!conscience!de!l' axe...!

!

L’enseignement*adapté*pour*les*élèves3acteurs.!
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!

A.H#:#Quand#j’observe#votre#cours#de#Taiji#pour#les#acteurs,#je#remarque#que#votre#

enseignement# est# très# différent# de# celui# que# vous# donnez# pour# un# public# non#

spécialisé.#

D.F#:!C’est!évident.!Les!cours,!ici,!sont!conçus!pour!les!acteurs.!Quand!je!donne!

des!cours!aux!élèves!de!mon!club!d' arts!martiaux!à!Genève,!c' est!assez!différent.!

!

A.H# :# YGaGtGil# une# différence# entre# vos# élèves# acteurs# et# ceux# en# dehors# de# la#

Manufacture?#

D.F#:#Bien! entendu,! pour! commencer,! à! la! Manufacture,! c’est! un! cours!

obligatoire!!!Les!étudiants!n’ont!pas!spécialement!choisi!de!faire!du!Taiji,!il!y!a!un!

accord! tacite! entre! eux! et! moi.! Ils! s' engagent! sérieusement! dans! une! discipline!

assez! astreignante,! et! de! mon! côté! je! m' efforce! de! resserrer! celle'ci! sur! la!

formation!de!l' acteur.!Il!faut!que!je!fasse!un!Taiji!qui!contribue!aussi!directement!

que! possible! à! l' apprentissage! de! leur! métier! (même! si! parfois! l' utilité! de!

certains! exercices! ne! leur! saute! pas! immédiatement! aux! yeux!!).! En! revanche,!

dans!mon!école,!on!y!vient!de!son!propre!gré!et!explicitement!pour!pratiquer!les!

arts!martiaux.!C’est!très!différent.!!

!

Apprendre*sur*soi3même*en*faisant*face*à*l’ennui.!

!

A.H# :# Parfois,# l’entraînement# du# Taiji# peut# paraître# long# ou# monotone,# surtout#

pour# les# jeunes# acteurs# …# AvezGvous# rencontré# de# l’impatience# ou# un# manque#

d’intérêt# de# la# part# des# étudiants# dans# vos# cours# ?# UtilisezGvous# des# stratégies#

particulières#pour#capter#l’attention#et#l’intérêt#des#étudiants#?#Lesquelles#?#

D.F#:#Cette! question! ramène! un! peu! à! la! précédente,! les! étudiants! de! la!

Manufacture! n’ont! pas! choisi! de! faire! du! Taiji,! et! de! fait,! je! pense! qu’il! y! a! là!

encore!une!autre!opportunité!à!exploiter!:!faire!quelque!chose!de!ce!que!tu!n’as!

pas!envie!de!faire,!voire!même!que!tu!n’aimes!pas!faire!et!qui!t’impatiente...!Il!y!a!

dans! cette! démarche! quelque! chose! à! découvrir! sur! soi'même.! Pourquoi! es'tu!

impatient!?!Comment!fais'tu!face!à!l’ennui,!sachant!que!tu!n’es!pas!là!pour!perdre!

ton! temps,! qu' il! faut! donc! que! tu! parviennes! à! valoriser! ça.! Pour! l’élève! acteur,! !

je!pense!que!c’est!une!chose!très!intéressante.!

!

Maintenant,!les!étudiants!sont!des!personnes!quand!même!assez!jeunes,!on!ne!
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peut! donc! pas! leur! demander! d’emblée! d’avoir! la! maturité! requise! pour!

transformer!cet!«!ennui!»!en!quelque!chose!d’enrichissant.!Mon!travail!est!alors!

de!leur!entrouvrir!la!porte!pour!les!aider!à!passer!ce!cap.!Je!leur!fournis!quelques!

indications,! je! les! préviens!:! aujourd’hui,! on! va! faire! un! truc! ennuyeux,! je! le! dis!

délibérément! ;! par! exemple,! on! répète! la! forme! non'stop! pendant! les! deux!

heures!de!cours.!Je!les!encourage!à!conscientiser!leurs!ressentis,!à!ne!pas!rejeter!

ou! occulter! l’expérience,! car! c’est! une! expérience! qu' ils! ne! feront! pas! seul! et!

spontanément.!L' an!passé,!nous!avons!fait!une!séance!de!mille!squats,!chose!que!

peu! d' entre! eux! pensaient! possible! de! faire! et! qu' ils! n' auraient! jamais! accompli!

tous!seuls.!Réaliser!dans!son!corps!la!différence!entre!ce!que!l' on!pense!pouvoir!

faire! et! ce! que! l' on! peut! faire,! de! dépasser! ses! doutes,! sa! fatigue,! sa! douleur,!

SONT!un!formidable!apprentissage!sur!soi'même.!Car!tenir!une!position!de!façon!

prolongée,!c’est! terrible! pour! un! jeune! acteur! qui! aime! bouger! et! agir.! Je! leur!

suggère!alors!de!prendre!le!temps,!de!faire!face!à!leur!impatience,!à!leur!douleur,!

d’essayer! de! «!faire! avec!»,! d’essayer! de! comprendre! quel! est! réellement! le!

problème,! de! décrire! précisément! la! nature! de! la! douleur,! de! ne! pas! se! laisser!

submerger! par! les! émotions,! de! trouver! les! espaces! de! liberté,! dans! son! esprit!

par!exemple.!J’essaie!modestement!de!faire!en!sorte!que!les!difficultés!inhérentes!

à! la! pratique! des! arts! martiaux! soient! un!peu! des! expériences! initiatiques! pour!

les!étudiants.!!

!

Pour! moi,! c' est! peut'être! la! spécificité! de! l' enseignement! traditionnel.! On! te!

met!face!à!des!expériences!et!on!ne!te!donne!pas!forcément!les!clés,!ton!travail!

est!de!trouver!ces!clés.!Disons!que!j’ai!été!éduqué!comme!ça!en!Malaisie.!On!te!

met! devant! le! problème! et! c’est! tout.! C’est! toi! qui! as! choisi! d’être! là.! Trouve! ta!

solution.!Ici,!je!leur!donne!un!petit!peu!le!mode!d’emploi...Pour!mon!maître,!mon!

apprentissage!était!planifié!pour!le!reste!de!ma!vie.!Quand!tu!pars!de!ce!principe,!

il!n’y!a!pas!d’urgence.!Si!tu!as!besoin!d’une!année!pour!comprendre!pourquoi!tu!

as! mal! au! dos,! pour! décambrer! tes! lombaires,! pour! positionner! ton! bassin,!ce!

n' est! pas! un! problème.! En! fait,! l' important! n’est! pas! le! résultat,!!mais! le!

processus!qui!t' y!a!conduit,!comment!tu!as!trouvé!le!chemin,!par!toi'même.!C' est!

une!démarche!très!enrichissante.!Le!fait!d’avoir!résolu!le!problème!par!toi'même!

te!donne!des!facultés!qui!sont!bien!plus!intéressantes!que!la!simple!réponse!au!

problème.!Mais!bien!sûr,!ce!type!de!démarche!s' accommode!mal!à!une!formation!

en! trois! ans.! Aussi! je! ne! les! laisse! pas! trop! longtemps! au! pied! du! mur,! je! leur!
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donne!quelques!indications,!mais!en!réalité!à!la!fin,!la!solution!ne!peut!venir!que!

d' eux.!Personne!ne!peut!leur!fournir!les!commandes!de!leur!propre!corps!sinon!

eux'mêmes.!Je!peux!guider!leur!attention!vers!l' origine!de!leurs!problèmes,!mais!

ils!doivent!trouver!leur!chemin,!je!ne!donne!que!la!direction.!

!

Garder*la*conscience*de*guider*«*l’acteur*»*à*apprendre*le*Taiji*quan*dans*

son*enseignement.!

!

A.H# :# Quelles# sont# les# difficultés# principales# que# vous# rencontrez# dans# votre#

enseignement#pour#l’acteur#?#

D.F!:! Les! principales! difficultés! sont! la! continuité! et! l' autonomie.!Bien! peu!

nombreux!sont!les!acteurs!qui!s’entraînent!en!dehors!des!cours.!D’ailleurs,!il!peut!

même!parfois!arriver!que,!pour!des!raisons!de!planning,!stages!et!autres,!je!ne!les!

vois!pas!pendant!plusieurs!semaines.!Mais!quand!je!discute!avec!les!profs!de!la!

voix!ils!ont!les!mêmes!problèmes.!Ils!ont!l’habitude!de!travailler!au!conservatoire!

avec!des!chanteurs!qui!travaillent!tous!les!jours!et!vont!prendre!des!précautions!

pour!leur!voix,!ne!pas!fumer,!ne!pas!faire!la!fête!n’importe!comment,!ne!pas!boire!

trop!d’alcool,!etc.!Ce!n’est!pas!tout!à!fait!pareil!chez!les!acteurs.!Tous,!nous!avons!

des! requêtes! à! l’égard! des! acteurs.! Je! leur! demande! de! travailler! leurs! jambes,!

faire! des! squats,! répéter! leur! forme,! quand! mes! collègues! leur! demandent! de!

faire! des! vocalises,! des! exercices! respiratoires,! de! lire,! etc.! A! la! fin,! les! élèves!

devraient!être!des!espèces!de!saints,!ascètes!et!stakhanovistes!!Bref,!on!doit!tous!

tenir! compte! du! fait! que! ce! ne! sont! ni! des! chanteurs,! ni! des! pratiquants! d’arts!

martiaux.! Ce! sont! des! acteurs.! La! difficulté! est! d’avoir! cette! conscience'là,! de!

garder!l’idée!de!la!direction!par!laquelle!tu!dois!les!guider.!Celle!de!l' acteur.!

!

Etre* prudent* dans* l’emploi* des* termes* originels* et* spécifiques* de* son*

enseignement.*!

!

A.H#:#Quand#on#pratique#le#Taiji#quan,#cela#génère#certaines#sensations#dans#le#

corps.# Il# est# assez# complexe# d’expliquer# la# notion# de# «#Qi#»# pour# les# occidentaux# ;#

comment#interprétezGvous#cette#sensation#et#définissezGvous#la#notion#de#«#Qi#»#aux#

étudiants?#

D.F#:#Je!suis!très!prudent!avec!ce!sujet.!En!occident,!quand!on!parle!de!«!Qi!»,!

c’est! vite! quelque! chose! de! mystique,! de! magique!;! les! gens! s’attendent! à!
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A.H#:#Si#vous#dispensez#un#programme#condensé#de#Taiji#quan#aux#acteurs,#quels#

sont#les#sujets#principaux#que#vous#traiterez?##

D.F#:#ça!dépend!de!la!façon!dont!il!faut!condenser.!mon!enseignement.!Dans!ce!

genre!de!situation,!j’essaie!de!prendre!en!compte!au!maximum!ce!qui!existe!déjà!

chez!les!gens.!J’essaie!de!ne!pas!venir!avec!trop!de!matériel!technique.!Comme!je!

l’ai!dit!tout!à!l’heure,!je!fais!marcher!les!étudiants!avec!les!yeux!fermés!durant!le!

premier!cours.!Tout!le!monde!marche#et,!à!un!moment,!tout!le!monde!commence!

à!faire!du!Taiji.!Dans!un!programme!condensé,!je!pars!de!ce!que!les!gens!ont!déjà!

en! eux! pour! les! amener! à! aborder! des! notions! du! Taiji,! peut'être! par! d’autres!

chemins.!Ensuite,!je!prends!peut'être!un!ou!deux!exercices.!Par!exemple,!avec!le!

mouvement!saisir# la# queue# de# l’oiseau#qui! paraît! simple,! je! leur! démontre! qu’il!

contient!tous!les!principes!du!Taiji.!Il!y!a!le!transfert!de!poids,!le!pivotement!des!

hanches,! la! coordination! entre! le! centre! et! la! périphérie,! la! posture! physique,!

mentale,! etc.! Je! prends! des! choses! de! l’extérieur! pour! accéder! au! Taiji,! puis!

repartir!du!Taiji!pour!aller!vers!l' extérieur.!

!

Apprendre*la*forme*en*aveugle*pour*prendre*conscience*dans*son*corps.!

!

A.H# :# EnseignezGvous# directement# la# forme# aux# acteurs# ?# EnseignezGvous#

l’application#du#mouvement#?##

D.F!:!On!commence!par!la!technique!de!base,!ensuite!on!travaille!sur!la!forme.!

En! première! année,! on! a! dix'sept! cours! pour! apprendre! la! forme.! A! la! fin! de!

l' année,!on!jette!un!premier!coup!d’œil!sur!les!applications!des!mouvements.!En!

deuxième!année,!on!travaille!beaucoup!sur!les!applications!et!les!exercices!avec!

des!partenaires.!J’aime!bien!cette!idée!d’apprendre!quelque!chose!en!aveugle,!de!

ne!pas!connaître!le!sens!de!ces!mouvements.!Quand!ils!me!questionnent!sur!ce!

sujet,!j' évite!d' y!répondre.!C’est!une!des!règles!du!jeu.!Je!veux!leur!faire!prendre!

conscience! de! ce! qui! se! passe! à! l’intérieur! d' eux'mêmes.! Je! ne! veux! pas! qu’ils!

miment!ou!imaginent!des!actions.!Je!veux!qu’ils!soient!dans!la!conscience!de!leur!

corps.! ! ! !!

!

A.H# :# IntégrezGvous# les# principes# de# base# (peng# lu# ji# an,# cai# lie# zhou#kao)#

fondatrices#du#Taiji#dans#votre#enseignement#?#Comment#?!

D.F!:!Je!ne!cite!pas!ces!principes!à!mes!étudiants.!Je!leur!fais!travailler!la!forme.!

Après,!quand!on!étudie!les!applications!des!mouvements,!je!leur!fais!travailler!les!
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principes! directement! avec! leur! corps,! sans! théoriser.! Mais! par! exemple,!Pang#

jing!est! une! chose! tellement! omniprésente! que! je! ne! peux! pas! faire! autrement!

que! leur! en! parler.! C’est! quelque! chose! qui! vient! assez! tôt! dans! les! cours,! cette!

recherche!de!dilatation.!Comme!j' ai!appris!le!Taiji!en!tant!que!système!de!combat,!

je! préfère! utiliser! ces! concepts! de! façon! pragmatique,! fonctionnelle.! Donc,! je!

n’aborde!pas!cela!d’un!point!de!vue!théorique.!Dans!les!arts!martiaux,!il!est!bien!

plus! intéressant! de! parler! de! théorie! lorsqu' on! peut! la! relier! à! une! sensation!

vécue!que!de!chercher!à!vivre!une!abstraction.! !!

!

Donner*faim*pour*apprendre.*

!

A.H#:#Si#vous#intégrez#la#poussée#des#mains#dans#votre#enseignement,#quelles#sont#

les#idées#principales#que#vous#transmettez#à#l’acteur#?#

D.F#:!Mes!façons!d’enseigner!se!sont!modifiées!au!fil!du!temps.!Pour!le!maître!

avec!qui!je!travaillais,!la!poussée!des!mains!consistait!à!mettre!face!à!face!deux!

personnes!les!pieds!fixes!dans!un!cercle.!Tout!de!suite,!les!gens!commençaient!à!

pousser! sans! aucune! technique,! sans! savoir! comment! ils! devraient! faire.! Ils!

poussaient! sans! relâche! et! sans! directives! et! épuisaient! toutes! leurs! ressources!

d' énergie!et!d' imagination…!Cette!méthode!marche!très!bien!quand!un!débutant!

travaille!avec!des!gens!avancés.!Le!débutant!peut!faire!tout!ce!qu’il!veut,!mais!au!

bout!d’un!moment,!il!devient!fou!parce!qu’il!voit!qu’il!n’arrive!pas!à!faire!bouger!

son!adversaire,!quoiqu’il!fasse.!Cependant,!il!a!le!plaisir!et!la!satisfaction!de!faire!

tout! ce! qu’il! veut! sans! aucune! limite,! mais! pourtant! il! ne! rencontre! pourtant!

aucun! succès.! Pour! finir,! c' est! lui! qui! a! envie! d’acquérir! de! la! technique.! À! ce!

moment!seulement,!on!commence!à!lui!enseigner!la!technique,!quand!l’envie!est!

là.! On! lui! enseigne! la! technique,! les! exercices! de! base! de!tuishou,#seulement!

quand!il!a!faim.!C’est!comme!ça!que!j’ai!appris.!!

!

C' est! ainsi! que! j’ai! commencé! à! le! faire! ici! mais! je! me! suis! aperçu! que,!

typiquement!chez!les!garçons,!cela!leur!rappelle!leur!enfance,!la!cour!de!l’école!

quand! ils! se! battaient! avec! leurs! copains.! Ils! s’amusent! beaucoup.! Par! contre,!

c’est! en! général! plus! stressant! pour! nombre! de! filles.! Il! y! a! clairement! un!

problème!de!culture!de!genre.!C’est!un!exercice!très!invasif!qui!conduit!à!ce!que!

l’autre! entre! dans! ta! sphère! personnelle,! intime.! Je! remarque! que! si! l' on!

commence! comme! ça,! c’est! souvent! un! mauvais! départ.! Après,! cela! devient!
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difficile!de!les!ramener!à!quelque!chose!de!collaboratif!où!l' on!privilégie!l' écoute,!

l' ouverture,!la!finesse,!etc.!

!

Aussi,! je! commence! d’abord! par! faire! quelques! exercices! d' approche,! de!

conditionnement.!Puis!je!leur!donne!les!consignes!:!«!Vous!pouvez!pousser!votre!

partenaire! avec! n' importe! quelle! partie! de! votre! corps! comprise! entre! les!

épaules!et!la!ceinture.!Le!but!est!de!faire!bouger!son!pied!sans!bouger!les!vôtres.!

Ce!n’est!pas!un!combat,!mais!c’est!un!dialogue.!Vous!devez!écouter!l’autre!vous!

dire!des!choses!avec!votre!corps.!Essayez!de!ne!pas!vous!opposer!à!ce!que!vous!

dit!l’autre.!Ecoutez!de!ce!qu’il!dit!et!accueillez'le.!Puis!retournez'le!et!répondez!à!

sa!question…!»!

!

A.H#:#UtilisezGvous#les#principes#de#base#du#Tuishou#(écouter,#suivre,#transformer,#

repousser)#dans#la#relation#à#deux?##

D.F#:#Oui,!petit'à'petit,!j’introduis!ces!notions!du!tuishou,!mais!en!leur!laissant!

petit'à'petit!plus!de!liberté!pour!qu’ils!aient!l’impression!de!pouvoir!s’amuser!et!

s’exprimer.!!

!

L’Expérience*corporelle*est*primordiale.*

!

A.H#:#Il#y#a#une#notion#qui#s’appelle#«#Jin#»,#autrement#dit,#la#force#intérieure.#est#

un# des# points# essentiels# à# développer.# Elle# s’acquiert# après# de# nombreuses# années#

de#travail.#Comment#abordezGvous#cette#notion#avec#vos#élèves#?##

D.F#:!Je!me!méfie!de!l’enseignement!à!partir!de!textes!lus!qui!peuvent!aboutir!à!

l’abstraction! ou! le! fantasme.! Tant! que! tu! n’as! pas! expérimenté! toi'même,! tu!

risques!d’avoir!des!idées!fausses.Parce!que!c’est!une!création!du!mental.!J’essaie!

d’éviter! d’entraîner! les! étudiants! en! ce! sens.! Je! travaille! d’une! façon! très!

corporelle.!J’aime!bien!les!séances!de!squats!dont!j’ai!parlé!précédemment.!Dans!

ces! moments'là,! les! gens! peuvent! faire! des! expériences! très! intéressantes! et!

trouver! une! autre! énergie! ou! une! autre! posture! mentale,! ou! mettre! en!

application! certaines! notions! du! Taiji.! D’autres! n’y! arriveront! pas.! En! tout!cas,!

tant! que! l’on! n’a! pas! vécu! ces! expériences,! la! théorie! ne! peut! pas! les! aider.!

J’attache!de!l’importance!à!faire!l’expérience!de!ce!cheminement!pour!accéder!à!

cette!notion.!!

!
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dit,!d’anciens!étudiants!me!disent!que!c’est!vraiment!cet!outil!simple!et!pratique!

qu’ils!ont!retenu..!Quand!parfois!ils!sont!sur!des!productions,!ils!proposent!cela!

comme! échauffement.! Cela! leur! permet! de! se! fédérer! et! de! faire! travailler! un!

groupe! assez! facilement.! Les! huit! brocarts! sont! beaucoup! plus! faciles! à!

apprendre! qu’une! forme! de! Taiji.! Ça! fait! partie! des! ressources! de! leur! boîte! à!

outils!quand!ils!quittent!l' école.!!

!

Tenir*sa*concentration*comme*tenir*un*ballon.!

!

A.H# :# AbordezGvous# le# travail# de# l’esprit# et# de# l’intention# (le# Yi),# de# la#

concentration,#de#la#vacuité,#dans#votre#enseignement#?#

D.F#:!À!nouveau,!j' essaie!d' éviter!les!termes!trop!mystiques!ou!exotiques!pour!

privilégier! des! références! disponibles! dans! notre! culture.! Je! parle! souvent! aux!

étudiants!de!la!concentration!du!funambule.!Il!faut!avoir!la!conscience!du!chemin,!

mais!ne!pas!être!crispés!sur!ce!chemin,!sinon!on!perd!l' équilibre.!On!ne!doit!pas!

se!laisser!distraire!par!les!choses!qui!se!passent!autour!de!nous,!mais!on!doit!en!

garder! la! conscience!;! on! doit! garder! la! vision! de! l’endroit! où! on! est! et! de!

l' endroit!où! on! va.! En! fait,! il! ne! faut! s’accrocher! à! rien,! ni! à! la! corde,! ni! à!

l’extérieur.! En! même! temps,! on! ne! doit! rien! refuser! ou! occulter.! Parfois,! je! leur!

dis!de!tenir!la!conscience!comme!un!ballon!gonflé!d' hélium!pour!les!enfants.!Le!

ballon!ne!tire!pas!fort,!il!n' est!pas!nécessaire!de!se!crisper!sur!la!ficelle,!mais!il!

faut!juste!le!tenir!tout!le!temps,!si!tu!l’oublies!une!seconde,!il!s’envole.!Il!ne!s’agit!

pas!de!crisper!sa!concentration!mais!juste!de!la!tenir.!!

!

Un*travail*artistique*est*toujours*une*question*de*vie*ou*de*mort.!

!

A.H#:#Lorsque#Taiji#quan#est#un#art#de#combat,#on#souligne#toujours#«#l’éthique#»#

de#cet#art#dans#un#enseignement#traditionnel.#AbordezGvous#ce#thème#auprès#de#vos# #

élèvesGacteurs#?#Comment#?#

D.F!:!Un!travail!artistique!est!toujours!une!question!de!vie!ou!de!mort.!Lorsque!

tu!t’engages!dans!une!voie!artistique,!c’est!un!pari!énorme,!tu!engages!ta!vie.!!

Pour! moi,! c’est! vraiment! le! lien! entre! les! arts! martiaux! et! tous! les! arts,! quels!

qu’ils! soient,! la! peinture,! la! sculpture,! ou! n’importe! quoi.! C’est! un! travail!

existentiel.!C’est!manifeste!dans!les!arts!martiaux.!Je!ne!parle!pas!du!combat!de!

rue!mais!d' un!combat!entre!deux!guerriers.!Tous!deux!ont!choisi!d’être!là,!l’un!en!
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qu’!«!il!a!le!gongfu,!(il!a!la!maîtrise)!»!c' est!pour!exprimer!mon!admiration!face!à!

un! ! grand!talent.!!

!

A.H# :# Parmi# vos# élèves,# certains# sontGils# assez# appréciés# pour# avoir# envie# de#

continuer#la#pratique#du#Taiji#quan#dans#leur#carrière#?#

D.F!:! Oui,! certains! d’entre! eux! continuent.! Depuis! deux! ans,! on! organise! un!

samedi! par! année! une! rencontre! des! anciens! élèves,! on! refait! la! forme! à! mains!

nues,! la! forme! de! sabre! et! du! tuishou.! Certains! ont! oublié! tout! ou! partie! de! la!

forme! et! ! se! rafraîchissent! la! mémoire,! mais! on! en! voit! quand'même! qui!

continuent!à!pratiquer.!Il!y!a!aussi!des!élèves!qui,!en!sortant!de!la!Manufacture,!

s’inscrivent! dans! un! club! de! Taiji.! En! réalité,! ce! qui! compte! n' est! pas! qu' ils!

pratiquent! le! Taiji,! mais! l’expérience! qu' ils! en! tirent,! celle! d' une! pratique!

corporelle! régulière,! dans! laquelle! ils! peuvent! progresser! et! s' auto'évaluer.! La!

forme!devient!une!sorte!de!grille!de!référence!qui!permet!chaque!jour!d' estimer!

son! niveau! de! présence,! son! état! corporel,! son! état! mental,! une! jauge! qui!

renseigne!au!quotidien!sur!l' état!du!chantier!et!les!ressources!disponibles.!Ainsi,!

sur!plusieurs!années,!chacun!peut!constater!sa!façon!de!progresser.!Quel!que!soit!

le!domaine!! ! Faites!tout!ce!que!vous!voulez,!faites!de!la!natation,!de!la!trompette,!

n' importe!quoi,!mais!trouvez!cette!ligne!directrice!qui!vous!porte!tout!le!temps.!

Les!acteurs!professionnels!me!parlent!souvent!de!leur!sensation!d' un!manque!de!

pratique!de!l’acteur.!Il!faut!un!outil!qui!leur!permette!de!continuer!à!travailler,!à!

avancer,!même!quand!ils!ne!sont!pas!engagés!sur!une!production.!

!

Pratique*du*Taiji*quan*est*le*chemin*sur*lequel*on*avance.!

!

A.H#:#Qu’estGce#que#la#pratique#de#Taiji#quan#vous#apporte#dans#la#vie#?#

D.F#:#J’ai! un! peu! une! réponse! toute! faite! parce! qu’on! me! pose! souvent! cette!

question.! Pour! moi,! le! Taiji! ou! les! arts! martiaux! en! général!sont! justement! le!

chemin! sur! lequel! j’avance.! Parfois! beaucoup,! parfois! pas! beaucoup,! mais!

j’avance.!Finalement,!c’est!ça!qui!est!vraiment!très!précieux!:!quand!dans!la!vie,!

tu!as!quelque!chose!où!tu!sens!que!tu!peux!progresser.!J’ai!l’impression!que!c’est!

une!aspiration!profondément!humaine.!Evidemment,!tu!ne!progresses!pas!tout!le!

temps,! surtout! pas! tout! le! temps! beaucoup.! Il! faut! trouver! un! domaine! dans!

lequel!tu!peux!supporter!cette!difficulté.!Je!trouve!que!la!progression!est!comme!

un!escalier.!Il!y!a!des!moments!où!tu!apprends!beaucoup,!c’est!très!excitant,!tu!as!
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l’impression! d' avancer! beaucoup.! C’est! la! contre'marche,! la! partie! verticale,!

ensuite,! tu! arrives! sur! la! marche,! le! plat.! Tu! as! l’impression! que! pendant! des!

semaines,!des!mois,!des!années,!rien!ne!se!passe,!tu!ne!t' élèves!plus.!Tu!ne!sais!

plus!comment!aller!plus!loin...!et!bien,!il!faut!continuer,!tout!simplement,!sans!se!

poser! de! questions.! Il! faut! accepter,! travailler! la! technique,! continuer.! Et! puis,!

tout!à!coup,!ça!repart.!Il!y!a!de!nouveau!des!progrès,!des!moments!excitants!etc.!

Ça!te!remotive!à!fond!mais!ça!ne!sera!jamais!une!ascension!permanente.!

!

L' important! est! de! trouver! le! domaine! dans! lequel! tu! peux! supporter! ces!

phases! de! vacuité.! Je! dis! parfois! aux! étudiants:!c’est! comme! si! tu! étais! dans! un!

voilier!pour!traverser!l’océan.!Voilà,!il!y!a!du!vent!dans!les!voiles,!c' est!super,!ça!

avance,!mais!tout!à!coup!tu!arrives!à!un!endroit!de!calme!plat,!et!c’est!fini,!il!n’y!a!

plus! de! vent,! plus! de! courant,! plus! rien.! Il! faut! sortir! les! rames,! ramer,! ramer,!

ramer.!Tu!ne!sais!pas!combien!de!temps!ça!durera,!mais!il!faut!ramer!jusqu’à!un!

endroit! où! il! y! a! à! nouveau! du! vent.! Le! voyage! repart,! jusqu' au! prochain! calme!

plat!ou…!à!la!prochaine!tempête,!il!y!en!a!aussi!!!Je!sais!qu’il!n’y!a!pas!beaucoup!

de!domaines!où!j’arrive!à!avoir!cette!détermination.!Même!si!ça!ne!m’intéresse!

plus,!s’il!n’y!a!plus!d’excitation,!je!ne!lâche!pas…!Je!pense!que!si!tu!trouves!dans!

ta!vie!le!chemin!sur!lequel!tu!peux!tout!le!temps!continuer!à!avancer,!tu!ne!vas!

pas!t’ennuyer!et!quand!ça!s' arrêtera,!tu!n' auras!pas!de!regrets.!

!
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physique.! Donc,! ils! arrivaient! en! retard.! Ils! trouvaient! des! excuses.! D’où! la!

nécessité! de! ! trouver! quelque! chose! de! suffisamment! motivant! pour! qu’ils!

viennent!spontanément.!!

"

A.H#:#Si#l’acteur#doit#suivre#le#cours#du#Taiji#quan#pendant#les#trois#années#de#leur#

formation#à#l’ENSAD,#comment#désignezGvous#votre#enseignement#?#EstGil#différent#

après#différentes#années#d’apprentissage#?#MettiezGvous#un#objectif#?#

P.B#:!L’objectif! principal! est! qu’à! la! fin! de! la! troisième! année! les! élèves!

connaissent! la! ligne! entière! de! «!la! main! de! la! santé!»,! un! enchaînement! de!

mouvements!mélangeant!à!la!fois! ! Taiji!quan!et!qigong.!Par!cette!chorégraphie!

de!mouvements,!les!élèves!apprennent!les!bases!du!déplacement!;!le!transfert!du!

poids! de! corps! du! taiji! quan.! C’est! le! début! pour! entrer! dans! cette! pratique.! Le!

but!ultime!est!qu’ils!arrivent!à!faire!l’enchaînement!de!Taiji!quan!de!cette!ligne!

spécifique,! les! yeux! fermés.! Malgré! la! perte! de! repère! spatial,! ils! doivent! être!

capables!d’enchaîner!les!mouvements!sans!se!perdre!dans!l’espace!et!sans!être!

déséquilibré.!Pour!cela,!en!plus!de!la!pratique!physique!des!mouvements,!je!leur!

propose!aussi!de!les!faire!mentalement!afin!qu’ils!puissent!intérioriser!le!travail!

du!Taiji!quan.!!

!

Par! ailleurs,! comme! j’ai! enseigné! l’aïkido! pendant! vingt! ans! en! club! puis! au!

TNS,! je! mélange! le! Taiji! quan! et! l’aïkido! dans! mon! enseignement.! C’est! très!

complémentaire!dans!la!pratique.!Dans!le!Taiji!quan,!on!fait!le!mouvement!seul.!

Par! contre,! l’aïkido! demande! de! travailler! avec! un! partenaire.! Il! faut! s’adapter! !

parce! qu’on! change! de! partenaire! à! chaque! nouveau! mouvement! et! ce! n’est!

jamais! la! même! chose.! C’est! intéressant! pour! les! acteurs,! car! eux! aussi! doivent!

travailler!avec!des!gens!différents,!et!donc!des!manières!d’être!différentes.!

!

A.H#:#A#part#cet#enchaînement#de#Taiji#quan,#utilisezGvous#des#exercices#de#base#?#

P.B#:!Les!exercices!de!déplacement!sont!la!base!du!Taiji!quan.!Au!début,!je!leur!

faisais! faire! beaucoup! de! déplacements.! Tout! d‘abord! seul,! puis! en! portant! un!

partenaire.! On! utilise! tous! les! déplacements! tirés! de! cet! enchaînement! de! Taiji!

quan!et!on!multiplie!les!directions.!!

!

A.H#:#C’est#la#marche#que#vous#enseignez#?#

P.B# :!Complètement.! Parce! que! quand! on! marche,! on!est! tout! le! temps! en!
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déséquilibre.! A! chaque! pas! on! rattrape! le! déséquilibre! que! l’on! vient! de! créer.!

L’idée!est!de!déconstruire!au!départ!la!marche!normale!et!de!dire!aux!gens!que!

l’on! va! faire! autrement.! C’est'à'dire,! qu’à! chaque! fois! que! l’on! fait! un! pas,! on!

amène! le! poids! du! corps! sur! l’appui! déplacé,! on! pourrait! presque! s’arrêter! et!

partir!dans!une!autre!direction.!Dans!cette!marche,!on!se!déplace!avec!les!genoux!

pliés.!Prendre!appui!avec!un!pied,!c’est!chercher!la!force!dans!le!sol.!Ça!sert!pour!

faire!le! pas! suivant.! Il! faut! essayer! d’être! présent! le! plus! possible! à! chaque! pas!

afin!que!le!pas!suivant!soit!fait!consciemment.!!

#

A.H#:#Selon#vous,#quelles#qualités#spécifiques#du#Taiji#quan#aident#l’acteur#dans#

son#jeu#?#

P.B#:#La! concentration,! le! travail! de!centrage.! L’idée! est! aussi! de! dire! «!ici! et!

maintenant!».! On! est! là! aujourd’hui! à! cette! heure! et! on! fait! du! Taiji! quan.! On!

essaie! de! ne! pas! se! disperser! mentalement.! On! se! rassemble! physiquement! et!

psychiquement!pour!être!là!à!cet!instant.!Comme!au!moment!où!le!comédien!va!

entrer!en!scène,!être!ici!et!maintenant!prêt!à!ce!qu’il!doit!faire,!le!texte,!un!geste,!

etc.!Pour!les!faire!complètement!en!conscience,!il!doit!oublier!ce!qu’il!y!a!autour,!

oublier!ses!soucis.!Le!travail!de!Taiji!quan!permet!à!l’acteur!de!se!centrer,!de!se!

rassembler!parfaitement!autant!physiquement!que!mentalement.!Il!apporte!plus!

que!ce!que!vous!avez!déjà.!Par!ailleurs,!dans!le!Taiji!quan,!le!centre!c’est!le!ventre.!

Un!comédien!entre!sur!scène,!et!doit!être!présent!dans!l’espace!qu’il!va!occuper.!

S’il! n’assure! pas! une! pesanteur! avec! cette! concentration! dans! le! ventre,! il!

apparaîtra!comme!évanescent.!La!pratique!du!Taiji!quan!aidera!l’acteur!à!trouver!

ce!poids!pour!être!présent.!!

"

A.H#:#Comment#aidezGvous#l’acteur#à#développer#sa#capacité#de#concentration#ou# #

sa#capacité#physique#avec#le#Taiji#quan?#

P.B# :#Simplement! par! la! pratique.! C’est! un! travail! répétitif! qui! ressemble!

beaucoup!au!théâtre.!Pour!moi,!dans!tous!les!apprentissages,!c’est!la!même!chose.!

Dans! un! premier! temps,! on! vient! apprendre! quelque! chose! que! l’on! ne! connaît!

pas.! On! regarde! et! on! essaie! de! répéter.! Progressivement,! on! commence! à!

acquérir!et!à!mémoriser!ces!mouvements,!à!répéter!le!plus!possible,!à!l’identique!

de! ce! que! montre! le! professeur.! A! un! moment! donné,! on! s’approprie! le!

mouvement.!Le!pratiquant!va!y!mettre!sa!différence!dans!la!façon!de!le!faire,!de!

vivre!le!mouvement.!!
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!

Par!rapport!au!travail!de!l’acteur,!j’imagine!que,!quand!vous!(les!comédiens)!

apprenez!votre!rôle,!dans!un!premier!temps,!vous!voyez!le!texte,!vous!le!lisez!et!

vous! essayez! de! le! retenir.! Après,! vous! allez! le! dire,! l’interpréter.! Cela! va! être!

l’interaction! avec! votre! personnage.! A! un! moment! donné,! vous! allez! vous!

approprier!ce!texte.!Vous!allez!mettre!à!l’intérieur!du!personnage!qui!vous!êtes.!

Cela!va!devenir!votre!texte!à!vous.!Vous!allez!habiter!le!texte.!L’apprentissage!du!

Taiji!quan!ressemble!beaucoup!à!l’apprentissage!que!fait!le!comédien!mais!avec!

une!dimension!plus!physique.!Tout!ce!que!vous!aurez!intégré!dans!le!taiji!quan,!

va!vous!apporter!une!dimension!supérieure!dans!le!travail!de!comédien.!C’est!un!

complément!très!intéressant.! ! ! ! !!

#

A.H#:# Le# Taiji# quan# est# un# travail# interne,# il# met# l’accent# sur# la# respiration#

profonde.#EstGce#que#vous#mettez#en#lien#la#concentration#et#le#travail#du#souffle#?#

Comment# # faites#vous#cette#relation#avec#le#travail#de#l’acteur#?#

P.B#:!Je!ne!fais!pas!de!fixation!sur!le!souffle.!Par!contre,!j’insiste!tout!le!temps!

sur! l’expiration! dans! les! mouvements.! Le! mouvement! de! poussée! s’accorde! à!

l’expiration.! Après,! la! respiration! doit! être! légère.! Je! ne! veux! pas! que! les! élèves!

fassent! une! fixation! sur! le! souffle.! Parce! que,! souvent,! quand! on! dit! qu’il! faut!

inspirer!et!expirer!à!ce!moment'là,!les!élèves!n’arrivent!pas!à!faire!tout!en!même!

temps.! Par! exemple,! si! l’on! se! concentre! sur! l’expiration,! ils! oublient! les!

mouvements.! Donc,! je! leur! dis! que! l’expiration! est! très! importante! dans! toutes!

les! poussées.! On! expire,! et! après! on! inspire.! L’inspiration! vient! naturellement!

après!l’expiration.!Par!contre,!je!leur!explique!toujours!que!le!taiji!quan!est!un!art!

martial! dit! interne! comparé! au! judo,! au! karaté! ou! à! l’aïkido.! C’est! important! de!

rappeler!que!le!taiji!quan!est!un!art!martial!même!si!les!mouvements!sont!faits!

très!doucement.!Comme!je!viens!de!l’aïkido,!ce!lien!avec!l’art!martial!me!paraît!

important! à! souligner.! Pourquoi! on! fait! ces! mouvements! très! lentement!?! C’est!

parce!que!l’apprentissage!lent!permet!au!pratiquant!d’apprendre!le!mouvement!

le! plus! juste! possible.! Après,! quand! on! maîtrise! le! geste,! on! peut! le! faire! plus!

rapidement!et!toujours!juste.!!

!

A.H# :# A# quel# moment# pensezGvous# que# le# Taiji# quan# peut# s’intégrer# dans# la#

formation#de# l’acteur?# Au# débutant#?# A# ceux# qui# ont# déjà# une# certaine# base# de#

l’entraînement#de#l’acteur#?#Ceux#qui#sont#le#plus#avancé#?#
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P.B#:!Pour!les!débutants.!Je!pense!qu’il!faut!leur!donner!une!formation!dès!le!

départ.!Ce!sont!de!belles!bases!qui!vont!être!utiles!pour!l’avenir.!Hormis!cela,!la!

pratique! régulière! permet! la! progression! que! l’on! soit! débutant! ou! avancé,!

comme!dans!toute!discipline.!

#

A.H#:#EstGce#que#la#direction#de#l’école#visite#votre#cours#pour#savoir#ce#que#vous#

faîtes#et#mettre#le#lien#avec#leur#pédagogie#générale#?#

P.B#:#J’ai!croisé!deux!directions.!Mme!Julie!Brochen!n’était!pas!très!convaincue!

de!l’intérêt!de!cette!pratique.!Il!y!avait!quelques!problèmes!avec!certains!élèves,!

qui!ont!senti!cela.!Ils!l’ont!utilisé!pour!remettre!en!question!cet!apprentissage.!On!

en! a! parlé! pendant! les! réunions! pédagogiques.! Heureusement,! il! y! avait! Marc!

Proulx,!enseignant!corporel!au!TNS,!qui!lui!était!très!impliqué.!Marc!est!venu!à!

mon! cours! pour! montrer! l’exemple! aux! élèves.! A! ce! moment'là,! on! a! eu! une!

période! très! sympa,! très! agréable.! Le! nouveau! directeur! est! assez! éloigné! de! la!

transmission,! de! la! pratique! physique.! Quant! à! moi,! la! présence! physique! du!

comédien!au!cours!me!paraît!importante!et!normale.!Mais!parfois!la!volonté!est!

un! peu! défaillante.! Pourtant,! je! sais! qu’il! y! a! certains! élèves! qui! ont! continué! à! !

pratiquer!après!être!sortis!de!l’école.!Ils!ont!senti!quelque!chose.!Ce!n’est!pas!la!

majorité.!Mais!même!s’il!n’y!en!a!qu’un,!c’est!déjà!très!bien.!!

#

A.H# :# Quand# on# pratique# le# taiji# quan,# cela# crée# une# certaine# sensation# dans# le#

corps.# Il# parait# assez# compliqué# pour# expliquer# cette# notion# de# «#qi#»# pour# les#

occidentaux,#comment#faitesGvous##comprendre#cette#sensation#et#la#notion#«#qi#»#

aux#acteurs?##

P.B#:#Il! y! a! une! pratique! «!kokyuho!»! dans! l’aïkido.! C’est! un! travail! qui! se!

pratique! à! genoux,! face! à! face.! L’un! des! deux! pratiquants! saisit! les! poignets! de!

l’autre,!et!la!personne!tenue!doit!pousser!afin!de!renverser!son!partenaire!sur!le!

côté.!A!travers!la!résistance!opposée,!on!travaille!sur!le!centre.!Ce!n’est!pas!juste!

un! exercice! de! force.! On! fait! passer! le! «!kokyuho!»! dans! les! bras! par!

l’intermédiaire! du! centre.! Et! c’est! justement! le!qi!puisé! dans! le! centre! qui! va!

donner! la! force! de! pousser! et! renverser! le! partenaire.! Il! s’agit! d’un! travail!

d’échange.! Au! fur! et! à! mesure! de! l’évolution! de! la! personne,! on! offre! plus! ou!

moins!de!résistance.!«!kokyuho!»!est!le!véhicule!de!«!kokyu!».!Le!«!kokyu!»!est!le!

véhicule! du!qi.!Je! faisais! ces! exercices! avec! mes! élèves! en! fin! de! la! séance! pour!

qu’ils!ressentent!que!tout!vient!du!centre!(bas!ventre).!!
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#

A.H# :# Quelles# sont# les# difficultés# principales# que# vous# rencontrez# dans# votre#

enseignement#pour#l’acteur#?#

P.B#:!Les! difficultés! principales! hormis,! pour! certains,! la! difficulté! à! motiver!

leur!participation!pleine!et!entière,!je!les!rencontre!avec!des!personnes!qui!sont!

physiquement!très!raides.!J’en!ai!croisé!plusieurs.!Quand!vous!prenez!leur!main,!

vous! avez! l’impression! que! vous! tenez! toute! la! personne! en! un! seul! morceau.!

J’aurais!même!pu!le!soulever!si!j’avais!été!assez!fort.!C’est!un!gros!travail!pour!le!

professeur.! Pour! cela,! j’ai! rajouté! un! peu! de! sophrologie! en! fin! de! séance! pour!

que! la! personne! apprenne! à! se! relâcher! complètement.! Pour! leur! faire!

comprendre! qu’il! faut! se! lâcher! physiquement! pour! que! l’esprit! se! relâche!

également! et! vice! versa,! je! leur! proposais! un! exercice! de! sophrologie!adapté.!

Allongé!au!sol,!l’exercice!consiste!tout!d’abord!à!relâcher!successivement!toutes!

les!parties!du!corps,!puis!son!esprit.!!

!

A.H# :# Si# vous# donnez# un# programme# comportant# peu# de# séances# du# Taiji# quan#

aux#acteurs,#quels#sont#les#sujets#auxquels#vous#vous#attachez#principalement?##

P.B#:!Principalement,!c’est!le!travail!de!déplacement!avec!le!transfert!du!poids!

de!corps!que!je!privilégie,!afin!d’effectuer!un!travail!en!profondeur,!ressentir!son!

centre,!et!de!rassembler!ainsi!le!corps!et!l’esprit.!On!peut!commencer!avec!une!

attitude!assez!haute!sur!les!jambes,!puis!progressivement!avec!les!genoux!pliés!

un!peu!plus!bas!pour!maîtriser!ce!déplacement.!Le!centrage!dans!le!déplacement,!

la! recherche! de! la! force! dans! le! sol! sont! très! importants.! Je! me! servirai! aussi!

d’une!partie!de!la!ligne!de!«!la!main!de!la!santé!»!qui!apprend!la!continuité!des!

mouvements.!Cela!donne!du!sens!à!la!forme!et!comment!on!lie!les!mouvements!

entre!eux.!!

!

A.H#:#Si#vous#intégrez#la#poussée#des#mains#dans#votre#enseignement,#quelles#sont#

les#idées#principales#que#vous#transmettez#à#l’acteur#?#

P.B#:!J’utilise! plutôt! l’aïkido! pour! le! travail! d’échange.! En! même! temps,! avec!

une! pratique! plus! physique.! On! apprend! à! faire! des! roulades! en! arrières,! des!

roulades!en!avant.!On!s’approche!du!sol!pour!ne!pas!en!avoir!peur.!Accepter!que!

l’autre!nous!fasse!subir!une!technique.!Cela!n’est!pas!évident!pour!tout!le!monde.!

Parfois,! chez! certaines! personnes,! c’était! vraiment! difficile! d’être! touché! ou!

«!manipulé!»! dans! certains! mouvements.! Il! y! avait! également! des! gens! un! peu!
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brutaux! dans! leurs! mouvements.! Je! leur! rappelais!que! même! si! c’est! un! art!

martial,!l’idée!est!de!travailler!d’une!manière!la!plus!harmonieuse!possible.!Ici,!je!

vous!apprends!à!bouger!harmonieusement!avec!une!autre!personne.!L’aïkido!est!

très! utile! pour! l’acteur! afin! d’établir! le! rapport! avec! l’autre,! puis,! le! sentir! et!

réagir! à! son! impact.! En! fait,! je! faisais! une! semaine! l’aïkido! et! une! semaine! Taiji!

quan!dans!mon!enseignement.!J’alternai!l’un!et!l’autre.!!

""

A.H# :# Comment# intégrezGvous# le# travail# de# l’esprit# et# de# l’intention# (le# yi)# dans#

votre#enseignement#?#

P.B#:#Quand! on! atteint! un! certain! niveau,! on! dépasse! le! stade! de!

l’apprentissage,! de! l’appropriation! de! la! technique,! on! va! être! presque! dans!

l’anticipation.! C’est'à'dire! qu’on! va! sentir! l’intention! des! autres.! Mais! c’est! déjà!

un! haut! niveau! de! pratique.! Je! l’ai! évoqué! et! leur! ai! expliqué! jusqu’où! on! peut!

aller!avec!la!pratique.!Il!faut!au!moins!dix!ans!de!pratique!avec!3!ou!4!séances!par!

semaine!pour!y!arriver.!

#

A.H#:#EnseignezGvous#les#armes#à#l’acteur#?#

P.B#:!En! aïkido,! oui.! On! travaille! avec! le! bâton,!Jo.! Il! y! a!Jo!contre!Jo,! travail! à!

deux.!Puis,!on!enchaîne!les!mouvements!avec!Jo!tout!seul.!Ensuite,!on!a!le#Jo#en!

main!et!l’autre!vient!saisir!le!Jo#à!main!nue.!Par!ailleurs,!je!leur!faisais!travailler!le!

sabre! en! bois,! le!bokken.#Jo,! c’est! la! continuité! du! bras.! On! manipule! un! objet!

raide!en!donnant!l’impression!qu’il!est!souple.!Il!faut!bouger!ce!bâton!comme!si!

c’était!une!continuité!du!bras.!On!ne!peut!pas!le!saisir!avec!une!main!crispée.!Il!

faut!travailler!la!souplesse!des!gestes,!des!mouvements,!puis,!donner!la!vie!à!ce!

bâton.! Au! début,! on! ne! sait! pas! bien! comment! tenir! le! bâton! et! on! touche! les!

autres!avec!un!bâton!dans!la!main.!Il!prend!beaucoup!d’espace.!En!fait,!on!n’a!pas!

besoin! de! beaucoup! de! place! pour! jouer! avec! le! bâton.! C’est! toujours! dans! la!

recherche! du! centre,! un! travail! de! centrage.! En! général,! je! place! le! travail! des!

armes! en! dernière! année! quand! les! élèves! ont! une! meilleure! maîtrise! des!

mouvements!et!un!développement!corporel!amélioré.!!

#

A.H#:#Qu’estGce#que#la#pratique#du#Taiji#vous#apporte#dans#la#vie?#

F.B!:! Je! reviens! toujours! à! l’aïkido.! J’avais! commencé! avec! l’aïkido! qui! est! un!

art!martial!externe!et!cela!m’a!semblé!naturel!de!passer!au!Taiji!quan!qui!est!un!

art! ! martial!interne.!Cela!m’apporte*une*certaine!assurance.!Cette!pratique!me!
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permet! d’aborder! une! situation! critique! d’une! manière! plus! sereine.! Plus! de!

capacité!à!se!décaler,!de!ne!pas!être!tout!de!suite!pris!dans!l’action,!de!regarder!

ce!qui!est!en!train!de!passer!et!de!réagir!d’une!manière!plus!réfléchie!et!juste.!On!

n’est! pas! dans! la! réaction,! mais! dans! la! réflexion.! L’observation! devient! plus!

consciente,! puis,! au! fur! et! à! mesure,! ça! devient! naturel.! L’appropriation! des!

techniques!donne!l’accès!à!ce!«!naturel!».!!
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Entretien*avec*Adda*Keliche,*

professeur*de*Taiji*et*de*Viet*Vo*Dao**

à*l’Ecole*Nationale*Supérieure*d’Art*Dramatique*de*Montpellier*

(L’ENSAD3Montpellier)*

Le*29*juin*2018*

A*L’école*traditionnelle*d’arts*martiaux*vietnamiens,*à*Montpellier*

Transcription*envoyée*à*l’intervenant*sans*retour*

!

Le!cours!d’art!martial!dans!la!formation!de!l’acteur!à!l’ENSAD'Montpellier!est!

intitulé!«!le!Taiji!».!Pourtant,!ce!cours!de!Taiji!dirigé!par!Adda!Keliche!ne!renvoie!

pas!une!pratique!classique!du!Taiji!quan.!Le!Taiji!dont!Keliche!présente!ici!sont!

des! arts! martiaux! vietnamiens.! Ces!derniers,! basés! sur! l’art! martial! chinois! et!

l’art!de!souffle,!sont!une!combinaison!du!Viet'Vo!Dao,!des!arts!martiaux!internes!

du!bagua!quan,!xingyi!quan!et!le!jeu!des!cinq!animaux.!!

!

A.H#:#Comment#vous#avez#rencontré#l’art#martial#du#Taiji#?#

A.K#:!J’ai!été!attiré!par!l’art!martial!depuis!mon!plus!jeune!âge!mais!je!n’avais!

pas! de! moyen! de! financer! mon! apprentissage.! Donc,! je! regardais! des! films.! J’ai!

commencé!à!l’étudier!sérieusement!à!partir!de!17ans.!A!l’époque,!je!cherchais!à!

apprendre!la!boxe!thaï!pour!faire!de!la!compétition!et!des!championnats.!Mais!je!

suis!tombé!par!hasard!dans!une!école!traditionnelle!d’arts!martiaux!vietnamiens!

où! ils! enseignent! Viet'Vo! Dao,! Vo! tua…etc.! J’ai! travaillé! avec! un! maître! très!

traditionnel,! très! exigeant! en! terme! de! discipline.! Puis,! j’ai! ouvert! ma! propre!

école!en!2003.!

!

Le!Viet'Vo!Dao!est!un!style!d’art!martial!en!Vietnam.!Il!est!l’art!martial!le!plus!

pratiqué! en! Vietnam.! Notre! maître! le! fondateur! a! unifié! les! arts! martiaux!

vietnamiens! dans! les! années! 70! en! créant! la! première! Fédération! française! de!

Viet'Vo! Dao.! Cette! dernière! a! regroupé! sept! grands! maîtres! du! Vietnam! dont!

lui'même!faisait!partie.!Cela!a!commencé!au!cours!des!années!70!en!France,!mais!

les! arts! martiaux! vietnamiens! étaient! pratiqués! depuis! longtemps! sans!

organisation! structurée.! Ils! restaient! peu! connus! et! pratiqués! dans! un! cadre!

traditionnel.! L’enseignement! passait! de! maître! à! disciple,! de! père! à! fils! sans! le!

support!d’une!organisation.!De!ce!fait,!il!a!gardé!son!authenticité.!

!
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En!Asie,!il!y!a!toujours!une!philosophie!derrière!l’art!martial!asiatique.!Mais!en!

France! ou! en! Occident,! l’art! martial! n’est! pas! souvent! pratiqué! avec! un! arrière!

plan!philosophique.!On!sépare!les!deux!aspects!traditionnels!en!ne!gardant!que!

le! sport! de! combat.! La! pratique! traditionnelle! est! complète.! Elle! a! pour! objectif!

de!canaliser!l’énergie,!de!maîtriser!la!technique,!son!propre!corps!et!son!esprit.!Il!

met!en!valeur!un!art!de!bien'être!plus!qu’un!art!de!guerre.!Par!contre,!en!France,!

on!met!l’accent!sur!le!sport!de!combat!et!de!compétition.!

!

Dans! notre! école! d’art! martial! traditionnel! vietnamien! on! inclut! la! notion! du!

Taiji! et! on! propose! trois! branches! d’enseignement.! Dans! un! cas! on! parle! de!

«!yang!»,!externe,!extérieur,!extérioriser.!Cela!renvoie!à!la!formation!du!corps,!à!

un! travail! postural,! physique,! dynamique.! Dans! l’autre! cas! on! parle! de! «yin!»,!

interne,!intérieur,!intérioriser.!«!Yin!»,!il!s’agit!de!la!respiration,!de!la!méditation,!

du! qigong! en! fonction! de! cinq! moments! énergétiques! de! l’année! selon! la!

médecine!traditionnelle!chinoise.!Quant!à!la!troisième!branche,!la!partie!du!Taiji,!

notre!définition!du!Taiji!n’est!pas!le!Taiji!quan!classique.!Il!ne!s’agit!pas!de!style!

Chen,! Yang! ou! d’autres.! Dans! notre! pratique,! nous! faisons! le! bagua! zhang,! art!

martial!interne!comme!le!Taiji!quan.!C’est!une!pratique!de!santé!et!de!bien'être,!

autant! qu’un! support! pour! l’externe.! Le! mouvement! consiste! à! absorber! et!

repousser.!On!y!trouve!beaucoup!de!rotation!et!de!marche!en!cercle.!Parce!que!le!

maître! fondateur! de! notre! école! a! appris! le! bagua!zhang! avec! trois! grands!

maîtres! du! bagua! zhang! au! sud! de! la! Chine! puis,! il! l’a! transformé! dans! l’art!

martial! vietnamien,! quand! l’art! martial! vietnamien! a! été! introduit,! il! y! a!

cinquante! ans.! Tout! le! monde! le! disait! Taiji! parce! que! c’était! plus! connu.! Les!

maîtres! à! l’origine! disaient! que! l’on! faisait! du! Taiji! car! ils! pensaient! tout!

simplement!d’un!point!de!vue!de!la!facilité!de!communication!interne!et!externe.!

Puis,!on!fait!aussi!le!Xingyi!quan,!un!autre!sorte!de!l’art!martial!interne.!

!

Quand!je!présente!la!pratique!de!notre!école!devant!des!maîtres!de!Taiji!quan,!

ils!me!disent!que!ce!n’est!pas!du!Taiji!quan.!Je!leur!dis!c’est!vrai,!je!ne!fais!pas!de!

Taiji!quan!mais!bagua!zhang.!Ils!me!demandent!pourquoi!vous!le!nommez!Taiji.!

Parce! que! ça! s’appelle!Tai# ge# ge#toa#en! vietnamien,! ça! veut! dire! «!la! voie! du!

Taiji!quan»,!«!la!voie!de!l’harmonie!».!Le!problème!en!Occident!est!la!traduction!

qui!déforme!le!sens!d’une!langue!à!l’autre.!Mais!en!vietnamien,!on!comprendra!

que!tai#ge#ge#tao!est!la!forme!souple!(Yin)!par!rapport!à!la!forme!rigide!(Yang).!Il!
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enchaîne!dans!la!partie!interne.!Les!élèves!se!reposent.!Ils!sentent!le!bien'être!du!

relâchement! après! un! travail! physique! intense.! Là,! on! donne! des! indications!

anatomiques,! physiologiques! et! émotionnelles,! etc.! Lorsque! l’on! est! au! moment!

de!la!pause,!on!peut!entendre!ce!qui!se!passe!à!l’intérieur!de!soi!et!aux!alentour.! !!

!

Par! ailleurs,! pour!moi,! le! jeu! de! l’acteur! renvoie! aux! cinq! animaux! qui! se!

reflètent!dans!les!cinq!éléments,!les!cinq!animaux!et!les!cinq!émotions.!Les!cinq!

animaux!sont!les!singes!(la!peur),!les!tigres!(la!colère),!la!grue,!l’ours!et!le!cerf.!A!

travers! la! forme! des! animaux,!on! exprime! les! émotions.! La! peur! n’est! pas!

forcément!une!émotion!mais!un!comportement!anatomique!et!physiologique.!La!

peur! est! la! mise! en! place! des! «!eaux!».! Cela! l’associe! aux! reins! et! à! la! vessie.! Il!

s’agit!des!eaux!qui!vont!être!mises!en!action.!Puis,!le!tigre!ne!peut!pas!exprimer!

sa!puissance!s’il!n’y!a!plus!d’énergie.!Le!jeu!des!cinq!animaux!renvoie!à!la!partie!

interne! de! notre! pratique.! Pour! développer! la! capacité! interne,! on! travaille! en!

même! temps! sur! le! mouvement,! la! respiration,! la! méditation,! la!maîtrise! de!

certain! qigong! et! le! travail! de! perception! et! de! dynamisation! selon! les! saisons.!

Cela! nous! permet! de! comprendre! et! d’apprivoiser! notre! mécanisme! interne.!

Ensuite,!on!met!en!place!ces!cinq!éléments!dans!le!Taiji!avec!les!expressions!des!

cinq!animaux.!Il!y!a!une!forme!fixe!pour!chaque!animal.!C’est'à'dire,!le!dao.!Mais!

l’expression!sera!différente!pour!chaque!animal.!Il!y!a!le!dao!du!singe,!du!tigre,!

etc.! Chaque! mouvement,! soit! une! attaque,! soit! une! défense,! va! être! interprété!

ultérieurement.! Une!fois! que! l’on! obtient! la! maîtrise! des! mouvements,! on! se!

lance!dans!le!travail!à!deux.!On!applique!tous!les!mouvements!en!les!distinguant!

entre!Yin!et!Yang.!!

!

A.H#:# Quelles# sont# les# difficultés# principales# que# vous# rencontrez# dans# votre#

enseignement#pour#l’acteur#?#

A.K#:#J’observe! que! les! jeunes! d’aujourd’hui! ont! moins! de! force! physique.! Ou!

l’on! rencontre! les! sportifs,! ils! prennent! tout! ce! que! l’on! leur! propose.! Ou! l’on!

rencontre!des!gens!qui!ne!comprennent!pas!à!quoi!la!pratique!physique!peut!leur!

servir.!C’est!comme!quand!on!était!à!l’école,!on!ne!comprenait!pas!pourquoi!on!

va!apprendre!toutes!les!matières.!Quand!on!rentre!dans!la!vie!de!tous!les!jours,!

on! se! dit! si! j’avais! su,! j’aurai! dû! faire! mes! devoirs.! Mais! ce! n’est! pas! tous! les!

jeunes!qui!sont!comme!ça.!Il!y!a!toujours!des!jeunes!qui!sont!très!motivés!pour!

apprendre.!
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tourne!le!corps!dans!une!forte!spirale,!ce!qui!permet!un!étirement!en!diagonale.!

L’exercice! de! «!pousser! les! mains! en! se! déployant!»! renforce! la! relation!

interactive!entre!le!bas!du!corps!et!le!sol.!«!Descendre!et!redresser!en!vertical!»!

souligne! la! rotation! de! la! colonne! vertébrale! et! favorise! le! développement! de!

l’ensemble!de!la!colonne!vertébrale.!

!

«!L’échauffement!»! joue! un! rôle! important! pour! le! jeu.! Il! ne! suffit! pas! de!

s’échauffer! simplement! pendant! une! heure.! Il! est! nécessaire! de! s’échauffer! au!

moins!deux!heures!avant!d’entrer!dans!le!jeu.!En!comparant!avec!le!Taiji!quan,!le!

Taiji!doayin!est!relativement!plus!simple!dans!sa!forme.!Le!corps!devient!chaud,!

agile,!souple!et!flexible!à!travers!la!répétition!des!mouvements.!En!même!temps,!

l’esprit!se!calme!et!se!relâche.!Ce!processus!conduit!l’acteur!vers!la!profondeur!

de!son!âme!qu’il!ne!connaît!pas.!En!général,!une!demi'heure!d’exercices,!échauffe!

déjà!le!corps!et!l’esprit.!Pourtant,!si!l’on!continue,!cela!renforce!la!profondeur!de!

l’esprit.! On! se! vide! de! l’intérieur!constamment.! En! même! temps,! l’énergie! nous!

remplit.!Cette!énergie'là!est!objective,!neutre,!vide!mais!pleine.!C’est!le!meilleur!

état!de!performeur!pour!monter!sur!scène.!

!

Le*Taiji*aide*l’acteur*à*trouver*«*un*état*plein*d’énergie*»*et*«*une*neutralité*

vide*».*

!

A.H#:# Comment# expliquezGvous# ce# phénomène# de# «#plénitude# d’énergie#»# à# vos#

élèves#?#Cela#se#réfère#tGyGil#à#une#sensation#de#qi#circulant#dans#le#corps?#

Wu!:!Je!ne!leur!l’explique!pas!en!avance!mais!simplement!je!les!guide!dans!les!

mouvements.!Les!élèves!qui!ont!la!volonté!de!continuer!à!effectuer!ces!exercices!

vont! ressentir! naturellement! une! sensation! qui! apparaît! dans! leur! corps.! Ils!

disent! qu’il! y! a! une! sensation! de!qi!dans! lequel! ils! se! sentent! très! relâchés.!

Certains!débutants!décrivent!:!«!je!me!sens!être!entre!endormissement!et!réveil,!

comme!si!mon!cerveau!était!empli!de!brouillard!mais!plein!de!lucidité.!»!Sauf!si!

les! élèves! découvrent! ce! phénomène,! je! ne! l’indique! pas! inutilement.! «!Plein!

d’énergie!»!est!un!état!de!base!nécessaire!pour!l’acteur!ou!le!danseur.!C’est!une!
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«!neutralité!blanche!»,!autrement!dit,!«!vide!».!Si!l’acteur!ne!se!vide!pas,!il!ne!peut!

pas!entrer!dans!le!rôle.!!

!

La*recherche*d’un*égo*transparent.**

*

A.H#:#Cela#signifie#t’il#que#«#l’égo#»#se#met#de#côté#et#se#présente#calmement#?#Ou#

plutôt#cela#donne#tGil#accès#à#une#conscience#supérieure#?#

Wu#:#«!L’égo!»!ne!se!mettra!pas!de!côté!mais!est!dissous!et!devient!de!plus!en!

plus! «!transparent!».! C’est! important! de! créer! un! égo! transparent! et! une!

neutralité!vide.!L’égo!existe!toujours.!On!peut!se!référer!aux!propos!de!Laozi!sur!

l’«!agir!»! et! le! «!non'agir!»,! pour! le! comprendre.! Quand! l’acteur! joue,! il! ne! peut!

pas! être! complètement! dans! le! non'agir.! L’acte! du! jeu! comprend! l’action! et! la!

non'action.!Si!l’acteur!exerce!son!art!avec!une!conscience!pleine,!son!jeu!ne!sera!

pas! intéressant.! D’après! mes! expériences! et! celles! dont! j’ai! eu! connaissance,! je!

suis!convaincue!que!la!technique!du!Taiji!daoyin!est!excellente.!Elle!permet!de!se!

maintenir!à!la!fois!en!action!et!en!non'action.!Même!si!on!pratique!le!Taiji!daoyin,!

le!moi!quotidien!qui!génère!un!grand!égo!existe!toujours.!Mais!un!moi!supérieur!

se!révèle!au!fur!et!à!mesure.!Ainsi,!certains!élèves!indiquent!que!cela!leur!permet!

de! «!s’auto'observer!!tout! en! étant! en! action!».! Il! est! facile! de!comprendre,!

qu’obtenir! cette! «!neutralité! vide!»! ou! se! faire! «!transparent!»! est! la! chose! plus!

difficile!pour!l’acteur!!!!

!

Face*à*l’ennui.*

*

A.H#:#Quelles#sont#les#difficultés#que#vous#rencontrez#dans#l’enseignement#du#Taiji#

dans#le#cadre#de#la#formation#de#l’acteur#?#Comment#résolvezGvous#cela?#

Wu#:#La! répétition! du! même! mouvement! déséquilibre! la! stabilité! du! mental.!

C’est!plus!difficile!pour!les!débutants.!Ainsi,!je!dis!à!mes!élèves!:!si!tu!gardes!ta!

volonté!de!le!faire,!tu!feras!de!nouvelles!découvertes.!Si!tu!acceptes!cet!ennui,!tu!

y! découvriras! quelque! chose! d’intéressant.! J’essaie! d’effacer! sa! gêne! par! ma!

parole,! le! toucher! de! mes! mains! et! je! le! guide! pour! lui! faire! comprendre!
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!

A.H#:#EstGce#que#la#direction#du#département#vous#demande#de#faire#le#lien#entre#

votre#cours#et#leur#enseignement#général#?#EstGce#que#les#élèves#l’utilisent#dans#leur#

spectacle#?#

Wu#:!Non.!Mais!les!élèves!me!disent!qu’ils!l’utilisent!comme!un!échauffement!

avant! leur! spectacle.! En! général,! après! un! semestre! de! pratique,! les! élèves!

comprennent! bien! que! le! Taiji! daoyin! permet! une! relaxation! psychophysique!

très! efficace.! Je! ne! sais! pas! si! tous! les! élèves! l’utilisent! dans! leur! échauffement!

personnel!mais!certains!entre!eux!reviennent!pour!suivre!le!cours.!!

!

«*La*langue*et*la*culture*sont*une*très*grande*barrière*dans*l’apprentissage*

du*Taiji*à*l’acteur*hors*son*pays*natal.*»*

!

A.H#:# Comme# vous# avez# enseigné# le# Taiji# daoyin# en# Asie# et# en# Europe,#

remarquezGvous#une#différence#entre#les#acteurs#asiatiques#et#européens#dans#leur#

apprentissage#?# Si# oui,# cette# différence# estGelle# physique,# psychologique# ou#

culturelle#?##

Wu#:!En! général,! l’enseignement! souligne! le! développement! du! physique!

extérieur!chez!les!acteurs!occidentaux.!Ainsi,!quand!ils!découvrent!le!Taiji!daoyin,!

ils!trouvent!très!vite!que!cette!pratique!leur!apporte!le!calme!avec!efficacité.!Mais!

c’est!plus!difficile!pour!eux!de!comprendre!cette!pratique!en!profondeur.!Après!

trois! ans! d’enseignement! en! Occident,! je! réalise! que! la! langue! et! la! culture! est!

une!très!grande!barrière!dans!l’apprentissage!du!Taiji!pour!l’acteur!hors!de!son!

pays! natal.! Je! vous! donne! un! exemple,! chez! nous,! sont! familiers! les! noms! de!

parties! du! corps! comme! «!dantian!»! (champs! cinabre! au! bas'ventre),!

«!mingmen!»! (la! porte! de! la! vie),! «#baihui!»! (la! porte! du! ciel),! «!yongquan!»!

(source! jaillissante),! etc.! Ce! sont! des! concepts! faciles! à! comprendre! dans! notre!

quotidien.! Mais! ce! langage! nécessite! plus! de! temps! à! faire! comprendre! aux!

occidentaux.!Cependant,!comme!l’éducation!taiwanaise!est!quasi!occidentalisée,!

mes! élèves! taiwanais! sont! aussi! proches! des! élèves! occidentaux.! Les! deux! tiers!

des! élèves! taiwanais! n’ont! pas! bénéficié! de! la! culture! traditionnelle.! Mais!
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lâché'prise!!

!

A.H#:# On# souligne# une# respiration# profonde# dans# le# Taiji# daoyin.# Comment#

l’intégrezGvous#dans#votre#enseignement#?#

Wu#:!Je! guide! directement!sans! explication! anticipée.! Beaucoup! de! gens!

respirent!d’une!manière!incorrecte.!Si!l’on!explique!oralement,!cela!provoque!des!

malentendus.!Mais!si!l’on!corrige!directement!la!façon!de!faire,!c’est!plus!efficace.!

Par!ailleurs,!je!mets!l’accent!sur!la!respiration!abdominale!et!non!thoracique.!!

!

L’état*de*l’énergie*décide*de*la*qualité*du*jeu.*

*

A.H!:! Que! vous! apportent! le! Taiji! doayin! et! le! Taiji! quan! dans! votre! art! de!

l’acteur!et!dans!votre!vie!?!

Wu:!Grâce! au! Taiji! daoyin,! plus! que! de! me! concentrer! sur! l’expression! de! la!

forme,! cela! me! pousse! à! chercher! la! profondeur! interne! du! Taiji! quan.! Cela! me!

donne! l’accès! à! «!l’état! du! Taiji».! La! pratique! du! Taiji! daoyin! et! Taiji! quan! me!

permet! d’avoir! une! conscience! supérieure! dans! la! vie! quotidienne.! Dès! que! je!

sens!la!moindre!tension!dans!mon!corps!et!mon!esprit,!je!peux!l’identifier!et!la!

réguler.!Si!l’on!peut!être!relâché!dans!le!quotidien,!la!vie!est!plus!paisible.!Quant!

au!jeu,!le!jeu!ne!dépend!pas!simplement!d’une!interprétation!du!contenu.!Grâce!à!

la!pratique!du!Taiji,!je!me!rends!compte!que!l’état!de!mon!énergie!décide!de!la!

qualité!de!mon!jeu.!Si!mon!corps!et!mon!esprit!sont!relâchés,!ma!performance!est!

plus!aisée.!Combien!d’années!peut'on!maintenir!une!carrière!d’acteur!en!jouant!

d’une!façon!intense!?!C’est!pareil!pour!la!vie.!Pourtant,!cela!ne!veut!pas!dire!que!

la! vie! devient! parfaite! et! harmonieuse! en! faisant! du! Taiji.! Les! difficultés! ne!

s’arrêtent! jamais! dans! la! vie.! Mais! cette! pratique! nous! permet! d’éviter! une!

attitude! agressive! sans! repli! devant! le! conflit.! Si! l’on! envisage! toujours! les!

obstacles! avec! une! raideur! absolue,! combien! de! corps! et! d’esprits! aurons'nous!

abimés!?! Je! suis! très! reconnaissante! d’avoir! rencontré! Maître! Xong! Wei! quand!

j’étais! jeune.! Grâce! au! Taiji! daoyin! et! Taiji! quan,! je! comprends! l’esprit! de! Taiji.!

Ainsi,!je!peux!réagir!au!monde!avec!une!attitude!de!Taiji.!!
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ressemble! au! mouvement! du! ballet! dans! lequel! le! danseur! se! tient! debout! sur!

une! jambe! et! tourne! en! dedans! et! en! dehors! l’autre! jambe.! Malgré! l’apparence!

simple! du! mouvement,! il! est! difficile! de! maintenir! une! constance! et! une!

régularité! de! mouvement! dans! la! lenteur.! Cela! développe! énormément! le!

contrôle! de! son! centre! de! gravité! et! les! muscles! de! l’intérieur! des! cuisses!

auxquels!l’on!ne!prête!pas!trop!d’attention!dans!notre!quotidien.!Cela!demande!

beaucoup! de! patience! pour! accomplir! un! seul! mouvement! alors! qu’il! fait! mal!

partout.!J’ai!l’impression!que!mes!jambes!et!mon!corps!ne!m’appartiennent!plus.!

Plus!on!a!du!mal,!plus!on!se!concentre!sur!la!respiration.!!

!

C’était! la! première! fois! que! j’exerçais! le! Taiji! daoyin.! Ces! exercices! répétitifs!

me! mettent! rapidement! dans! un! temps! lent! même! éternel.! Même! si! le! Taiji!

daoyin! et! le! Taiji! quan! sont! issus! de! la! même! famille! du! Taiji,! en! soulignant!

beaucoup! la! rotation! et! l’étirement! spiral,! le! Taiji! doayin! est! très! efficace! pour!

assouplir! le! corps.! J’ai! l’impression! que! le! côté! introspectif! est! encore! plus!

accentué.!En!se!concentrant!sur!la!respiration,!le!ralentissement!du!mouvement!

devient!naturel.!Le!tourbillon!des!pensées!se!calme!;!l’esprit!s’éclaire.!Un!espace!

interne!ouvre!son!univers.
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mois!où!il!y!avait!le!training!du!Taiji.!A!l’époque,!je!savais!qu’il!travaillait!déjà!le!

Taiji!avec!des!acteurs!à!la!Comédie'Française.!J’ai!commencé!à!prendre!des!cours!

avec! François! Liu! à! l’ARTA.! Plus! tard,! je! suis! rentré! dans! la! classe! de! mise! en!

scène! à! l’ENSATT! dirigé! par! Vassiliev! où! je! pratiquais! le! taiji! de! façon! très!

assidue.!C’est'à'dire,!trois!heures!par!jour!pendant!trois!ans.!Il!y!a!le!wushu!et!le!

Taiji! quan! tous! les! matins! du! lundi! au! vendredi.!Pour! des! raisons! tactique,! on!

commence! par! l’art! martial! externe! de! wushu,! puis,! on! passe! au! l’art! martial!

interne!de!Taiji!quan.!!

!

A.H#:#Quel#style#du#taiji#quan#et#avec#qui#vous#pratiquez?#

HB#:!À! l’ENSATT,! on! pratiquait! le! style! Chen! avec! Pierre!Béraud!qui! dirige!

l’association! chuang! tong! à! Lyon.! Avec! François! Liu,! on! pratique! le! style! Yang.!

Jorge!Lorca! nous! enseignait! le! wushu! à! l’ENSATT.! Puis! à! Moscow,! j’ai! appris! le!

xinying!quan.!

!

A.H#:#Que#signifie#la#pratique#du#taiji#quan#dans#votre#étude#à#l’ENSATT#?#

HB#:!Dans! un! cadre! d’études,! notre! journée! consiste! de! trois! heures! de!

pratique!physique!intense,!puis,!de!la!répétition!toute!la!journée.!Il!faut!intégrer!

la! pratique! dans! la! journée.! En! général,! l’expérience! est! très! intense! dans! ce!

contexte.!Cela!signifie!qu’il!faut!organiser!sa!journée!de!travail!avec!la!pratique!

quotidienne,! et! elle! implique! une! discipline! personnelle! pour! achever! tous! les!

autres!travaux.!

!

A.H#:# Comment# faitesGvous# le# lien# entre# la# pratique# du# Taiji# quan# et# le# jeu# de#

l’acteur#?##

HB#:#Le!Taiji!quan!propose!de!comprendre,!de!sentir,!de!saisir!la!structure!du!

corps!et!son!énergie!(le!qi),!puis,!de!l’exprimer.!Ça!se!fait!sur!la!sensation!vraie,!

pas! de! philosophie,! pas! d’explication,! pas! de! faux! discours.! C’est! uniquement!

l’enseignement! des! maîtres! avec! une!précision! du! guide! qui! permet! de!

comprendre! ça.! Cette! chose! est! très! importante.! Cette! pratique! aide! à! établir!

l’équilibre!entre!le!corps!et!l’esprit!et!participe!même!à!l’activité!créatrice!de!l’art!
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de!l’acteur!avec!le!corps.!Sauf!que!dans!le!travail!avec!Anatoli,!on!a!le!travail!sur!

la!structure!du!jeu.!La!structure!du!jeu!nécessite!en!fait!de!comprendre!que!l’on!

forme!un!objet!imaginaire!avec!un!partenaire.!L’objet!imaginaire!est!invisible!et!

concret.!Mais!on!le!fait!apparaître!et!on!le!sent.!!

!

Pour!cela,!le!Taiji!quan!permet!de!travailler!avec!l’acteur!en!mettant!l’acteur!

au!centre!du!travail!de!mise!en!scène!et!on!ouvre!un!chemin!pour!comprendre!

comment!le!centre!de!l’acteur!peut!se!déplacer.!La!pratique!du!Taiji!quan!donne!

des! clés! pour! comprendre! ce! centre!énergétique!participe! par! lui'même! à! une!

certaine!activité!de!l’imaginaire,!qui!permet!de!canaliser!les!émotions,!et!pousser!

les!sensations!vers!une!émotion!plus!complète!(et!que!l’on!pourrait!qualifier!de!

spirituelle).! Cela! permet!de! ne! pas! dépendre!de! toutes! les! activités! psychiques!

quotidiennes.! Le! centre! de! notre! vie!dans! le! quotidien!est! plutôt! lié! à! notre!

centre!psychique.!Le!travail!de!dialogue!qui!organise!la!vie!non!sur!le!psychisme!

mais! sur! le! corps! et! la! parole.! À! travers! le! Taiji! quan,! on!peut! obtenir! cette!

aptitude!pour!sentir!que!la!vie!spirituelle!s’appuie!sur!une!technique!corporelle!

et! verbale.! Mais!il! faut! le! pratiquer! vraiment! sérieusement! et! travailler! deux!

domaines!(le!Taiji!et!le!jeu!de!l’acteur)!séparément.!Il!ne!faut!pas!faire!le!lien!l’un!

à!l’autre,!ni!l’expliquer!aux!acteurs.!Après!une!pratique!assidue,!on!le!comprend!

par! soi'même! au! fur! et! à! mesure.!Le! comportement! de! l’acteur! changera.! Il!

percevra!qu’il!n’est!plus!issu!de!la!vie!quotidienne!et!que!son!centre!est!déplacé.!!

!

A.H#:#Cela#veut#dire#la#perception#de#l’écart#entre#acteur#et#personnage#?#

HB#:!Exactement.! Le! travail! du! Taiji! quan! permet! à! une! personne! de! se!

détacher! des! contextes! sociaux,! même! de! se! focaliser! sur! ces! différences! et!

jusqu’à! même! les! refuser! son!identité!sociale! (avec! son! imaginaire)!pour! se!

concentrer! sur! autre! chose.! Le! travail! sur! le! dialogue! porte! sur! des! idées.! Pour!

percevoir! ses! idées! et! les! mettre! en! évidence,! on! doit! pouvoir! mettre! une!

distance,!se!mettre!en!contact!avec!soi'même!de!façon!objective.!Il!s’agit!d’!«!une!

sensation! d’objectivité!».! Quand! on! pratique! suffisamment! le! Taiji,! on! peut! la!

percevoir! aussi.! On! arrive! à! ressentir! le! centre! physique! et! les! centres!
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énergétiques.! Le! Taiji! quan! nous! amène! à! percevoir! notre! corps! et! notre! esprit!

différemment.!Ainsi,!l’imagination!peut!travailler!différemment.!Mais!ce!n’est!pas!

un!effet!qui!est!recherché.!C’est'à'dire,!il!y!a!un!effet!que!l’on!peut!constater!de!

l’extérieur:! on! est! stabilisé,! on! gagne! en! calme,! etc.! Mais! l’effet! se! manifeste!

plutôt! dans! la! manière! dont! on! aborde! son! esprit,! son! imagination,! et! la!

sensation!de!soi.!On!prend!du!temps!pour!le!sentir.!Ça!se!fait!dans!la!durée.!Mais!

après,!ça!donne!envie!à!l’acteur!de!travailler!dans!cette!sensation.!!

!

A.H#:# Qu’estGce# que# le# Taiji# quan# vous#apporte# dans# votre# profession# comme#

acteur#?##

HB#:!D’abord,! quand! on! pratique! le! Taiji! quan,! on! travaille! toujours! avec!

quelqu’un,! avec! un! guide.! Ensuite,! on! perçoit! toujours! une! structure! en! contact!

avec! quelqu’un! qui! guide.! Dans! la! mise! en! scène,! on! a! aussi! cette! attitude.! On!

donne! un! chemin! et! on! demande! la! participation! de! l’acteur! pour! prendre! ce!

chemin.! Puis! on! le! construit! avec! lui.! Car! dans! le! dialogue,! l’acteur! travaille! sur!

les!idées.!Cela!demande!à!l’acteur!de!se!positionner!par!rapport!aux!idées!et!non!

par!rapport!au!contexte!immédiat!qui!l’entoure.!!

!

A.H#:#EstGce#que#vous#entraînez#vos#élèves#au#Conservatoire#avec#le#Taiji#quan#?#

HB#:!Dans! la! structure! du! jeu,! l’acteur! doit! avoir! une! vision! objective! de!

lui'même.!On!a!besoin!d’abord!d’un!training!approprié!avec!une!connaissance!du!

fonctionnement!du!corps.!Il!faut!donner!la!pression!aux!élèves!pour!qu’il!puisse!

au!moins!avoir!cette!idée!dans!leur!travail.!Je!travaille!le!qigong!avec!mes!élèves!

au!Conservatoire.!C’est!un!travaille!pour!la!structure!non!pour!la!diction.!Tout!est!

basé! sur! la! perception! et! la! sensation.! Cela! définit! le! jeu! différemment.! Mais!

parce!qu’ici,!d’une!part,!je!n’ai!pas!des!heures!suffisantes!et!d’autre!part,!je!n’ai!

pas! des! étudiants! assez! avancés! pour! comprendre! ça.! C’est! quand! même! une!

approche!assez!radicale,!parfois,!polémique.!Il!faut!être!réaliste!par!rapport!à!ça.!

Par! conséquent,! je! propose! des! exercices! de! qigong! à! mes! élèves.! La!

concentration! et! la! sensation! de! soi! doivent! être! imprimée.! Après! je! fais! un!

training!de!l’acteur!sur!le!centre!qui!est!issue!de!l’école!de!Vassiliev.!À!partir!du!
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moment!où!on!peut!se!débarrasser!du!psychisme,!on!peut!avoir!un!exercice!très!

formel!sur!les!choses!physiques!qui!vont!être!en!correspondance!avec!la!partie!

interprétation.! Parce! que!ce! qui! se! passe! au! niveau! verbal,! en! fait,! n’est! que! la!

continuation!de!ce!qui!aurait!été!fait!au!niveau!du!corps.!!

!

A.H#:# PourriezGvous# parler# du# jeu# dans# la# Musica,# la# Musica# Deuxième# et# son#

rapport#avec#l’entraînement#au#taiji.##

HB#:#La#Musica#Deuxième!est!basée!sur!le!mode!du!dialogue.!Il!faut!la!structure!

du! jeu.! L’acteur! est! supposé! d’être! objectif! avec! la! parole.! Vassiliev! demande! à!

l’acteur! de! créer! un! objet!de!jeu.! L’acteur! doit! déplacer! son! centre! intérieur! et!

l’exposer! à! l’extérieur.! On! doit! effectuer! cette! opération! par! un! jeu! conceptuel,!

c’est'à'dire,! déployer! l’imagination! vers! une! direction! précise,! extérieure.! Pour!

vous!donner!un!exemple,!maintenant!je!travaille!sur!L’Alceste!d’Euripide!où!il!n’y!

a!que!des!dialogues.!Dans!le!premier!dialogue,!il!n’y!a!que!des!Dieux!qui!parlent!

sur! une! question,! ou! sur! un! sujet.! Sauf! que! cette! idée! est! cachée,! bien! que! les!

acteurs!la!connaissent!et!joue!avec.!Donc,!ils!donnent!l’idée!à!un!moment!où!ils!

peuvent!la!ressentir,!visualiser!et!la!mettre!à!l’extérieur.!!

!

Tout! le! travail! du! dialogue! part! du! dialogue! de! Platon.! Il! s’interroge! sur! la!

justice,! la! beauté,! la! mortalité! et! la! piété,! etc.! Cela! renvoie! à! des! questions!

métaphysiques!:! le! bien,! le! mal.! On! ne! peut! pas! les! nommer! directement.! En!

général,!il!y!a!un!acteur!qui!arrive!et!affirme!cette!vérité.!Sauf!que!cette!vérité!est!

partielle.! Mais! il! l’affirme! comme! totale! et! veut! qu’on! l’accepte.! Mais! l’autre!

acteur! lui! pose! des! questions.! Il! lui! tend! un! piège! pour! que! cette! vérité! totale!

apparaisse!comme!fausse!car!elle!est!partielle.!

!

Tout!se!passe!dans!le!langage.!En!principe,!dans!le!dialogue,!on!a!une!image!de!

cette! vérité.! Chacun! la! comprend! dans! un! sens! différent.! Puis! on! a! au! final! une!

impression! de! ces! idées.! C’est'à'dire,! l’acteur! doit! travailler! ces! idées!avec! des!

sensations!de!l’aboutissement!final.!Il!faut!que!l’ensemble!du!dialogue!passe!par!

toutes! les! étapes! pour! aboutir! à! la! connaissance! finale.! Ainsi,! il! faut! créer! un!
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accord! entre! nous! pour! aller! jusqu’au! bout.! Mais! c’est! là! où! la! question! de!

sensation!est!très!importante.!Parce!que!l’idée!peut!nous!créer!une!sensation,!on!

doit!entraîner!l’imagination!pour!pouvoir!ressentir!cette!chose!qui!va!se!dérouler!

dans! le! futur.! Puis! on! peut! utiliser! cette! imagination! qui! peut! accéder!dans! le!

futur!avec!le!partenaire.!

!

Le!Taiji!quan!permet!à!l’acteur!d’avoir!une!sensation!de!présence!dynamique!

qui! lui! permet! d’aller!dans! le! futur!et! qui!ne! dépend! pas! de!toutes! ses!

impressions!de!souvenirs.!L’imagination!qui!se!crée!au!cours!du!jeu!de!l’acteur!et!

l’imagination! qui! se! nourrit! de! ses! souvenirs! ne! sont! pas! la! même! chose!et! ne!

produit!pas!la!même!chose!sur!le!plateau.!Du!coup,!on!structure!son!imagination!

et!on!fait!percevoir!à!l’acteur!avec!cet!outil!qu’il!peut!aller!de!l’un!à!l’autre!soit!

vers! le! futur,! soit! vers! le!passé.!Ce! qui! est! paradoxal! dans! le! jeu! ludique,! c’est!

qu’on!peut!ressentir!tout!ce!qui!a!eu!recours!au!passé.!On!ne!se!sert!pas!de!ses!

souvenirs!ou!de!ses!émotions!passées.!On!essaie!de!projeter!ses!émotions!dans!le!

futur.! Le! processus! passé! par! le! Taiji!permet! d’entendre! toute! cette! approche!

d’une!façon!analogique!sur!le!plan!du!corps.!Parce!que!la!pratique!du!Taiji!aide!à!

percevoir! le!qi.! C’est! une! pratique! de! processus,! de! répétition,! mais! non!

explication.!!

!

A.H#:# PourriezGvous# parler# de# votre# expérience# comment# vous# percevez# ce#

processus.#

HB#:!C’est! plutôt! dans! ma! pratique.! C’était! dans! l’exercice! d’un! dialogue! avec!

Stéphane!Poliakov.!Cela!renvoie!à!une!sensation!de!soi!au!départ!de!ce!dialogue!

qui!détermine!le!climat!et!la!complicité!existant!entre!soi'même!et!le!partenaire.!

L’absence! de! problème! psychique! permet! une! ouverture,! une! sensation! de! soi!

très!particulière.!Il!crée!un!climat!de!légèreté,!ironie!;!une!disponibilité!basée!sur!

la! complicité,! la! plaisanterie!;! une! sensation! de! liberté.!C’est! un! processus! qui!

permet! de! ne! pas! éprouver! des! sensations! issues! uniquement! de! son! propre!

psychisme.!On!ne!part!pas!avec!l’expérience!vécue,!mais!on!acquiert!une!capacité!

de!prendre!une!distance!avec!son!expérience!quotidienne.!!
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!

A.H#:#EstGce#que#l’on#incarne#encore#le#personnage#dans#le#jeu#ludique#?#

HB#:!L’incarnation!se!passe!différemment.!Cela!dépend!la!capacité!des!acteurs.!!

!

A.H#:#Qu’estGce#que#le#Taiji#quan#vous#apporte#dans#la#vie#?#

HB#:#Cela! sert! plutôt! au! théâtre.! Ça! donne! une! discipline,! une! attention!

particulière! à! soi.! Ça! apporte! des! choses! mais! aussi! rien.! Parce! que! ça! n’a! pas!

d’effet! directement! utilitaire.! Par! contre,! il! y! a! un! processus! qui! se! produit! de!

percevoir!le!monde!différemment.!

!

A.H#:!Est'ce! que! vous! suggérez! aux! jeunes! acteurs! de! pratiquer! le! Taiji! pour!

améliorer!leur!art!?!

H.B#:#Sur!ce!point,!je!suis!très!sceptique.!Par!rapport!à!la!culture!occidentale,!

l’enseignement!du!Taiji!quand!est!problématique.!Le!maître!est!très!important.!Il!

faut!savoir!travailler!avec!le!cœur.!Sinon,!il!devient!facilement!une!gymnastique.!

Et!ce!n’est!pas!vraiment!nouveau…Par!ailleurs,!le!contexte!de!l’entraînement!de!

l’acteur!en!France!est!très!différent!de!celui!en!Russie.!Là'bas,!il!a!une!pratique!

orientale!depuis!les!années!60’s!et!70’s.!Chez!Vassiliev,!le!Taiji!quan!est!appliqué!

dans! le! théâtre! Laboratoire! où! l’on! expérimente! et! conduit! une! recherche!

spécifique! sur! l’acteur.! Quant! à! l’aspect! spirituel! de! cette! pratique,! il! ne! doit!

surtout!pas!être!mal!enseigné!et!donc!être!mal!compris.!!

!
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