Le Tao de l’efficacité
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Plus une pratique qu’une théorie, plus un principe qu’un modèle, c’est dans l’action qu’une telle stratégie trouve son sens. Mes préceptes ont leur principe, mon action a sa direction. Laozi (Lao-Tseu) LXX.

Les arts classiques du Tao, et notamment les arts martiaux et les arts de santé, sont basés sur des principes énoncés dans le Tao te King (Livre de la Voie) qui mènent, par la maîtrise corporelle et mentale, à la réalisation personnelle et à l’union avec la « Vole ultime ».

Une stratégie de l’empirisme

Dans cette stratégie, c’est l’action par elle-même que l’on privilégie: dans le doute, agis! Cette action sans théorie ni modèle précis s’appuie sur les règles de l’empirisme : habileté, prudence, répétition, essais et erreurs, corrections, perfectionnement, continuité, transformations...

Une pratique empirique puise ses connaissances dans l’expérience. De cette approche vécue naissent les principes même de l’empirisme et les fondements du sa​voir et du savoir-faire. Ce type de connaissance s’accomplit dans le "faire", dans le concret de l’acte. Proche du pragmatisme, l’expérience empirique désigne le fruit du contact formateur du moi et des choses, contact dans lequel l'esprit, par les questions qu’il pose, les comparaisons qu'il effectue, les réflexions qu'il fait, les conclusions qu’il tire, a son rôle indispensable. L’empirisme est conditionné par l’habileté qui définit la capacité de l'action. L'homme d’expérience fait preuve d’habileté pour recevoir les leçons qu’il tire des circons​tances : il s’agit de s’adapter aux circonstances en tou​tes circonstances. L’habileté n’est pas le produit de la raison, elle s’adapte à ce qui vit et réagit. Elle porte son attention sur le cours des choses en s’appuyant sur le potentiel de la situation et capte l’énergie potentielle inhérente à la situation: on a beau avoir en main le sarcloir et la houe, mieux vaut attendre le moment de la maturation... Rien ne sert de courir, mieux vaut partir à point!

L’énergie potentielle à la situation porte à concrétiser une action avec un effort moindre et permet de pénétrer le principe qui assimile - ce qui peut paraître paradoxal - l’économie de l’effort avec l’efficacité de l’effet. La prudence témoigne elle aussi de la capacité de l’action: de tout temps ceux qui excellent dans la pratique de la Vole sont subtils, pénétrants, insondables. Parce qu’ils sont insondables, je ne peux que décrire leur allure. Ils sont hésitants comme qui traverse un fleuve en hiver. Circonspects comme qui craint ses quatre voisins. Réservés comme qui est en visite.

Laozi XV

L’action en puissance et en actes

Si infime soit le point de départ, avoir l’intention, c’est déjà faire quelque chose: l’intention démontre toute seule l’éveil de la motivation. À partir d’une simple influence, on aboutit, par accentuation progressive, par répétition et par la continuité dans la transformation, à l’effet le plus subtil et le plus grand qui devient évident à force de se déployer.

Répéter pour apprendre, répéter pour se perfectionner... la répétition est une nécessité pour pouvoir intégrer des actions, des mouvements; elle est inséparable de l’apprentissage. Le fait de répéter apporte des ré​ponses consécutives à l’action qui renforcent et fortifient la connaissance (savoir-faire). C’est la loi de l’exercice.

Toutefois la stricte répétition des actions humaines est philosophiquement une impossibilité pour l’homme qui agit, puisqu’il le fait dans l’irréversibilité du temps et conduit le changement sans en être le maître, car il est supposé se modifier, se transformer en agissant. L’homme ne peut passer par deux phases strictement identiques, c’est la loi du temps et du changement.

Progressivement, par intégrations successives, assiduité, continuité, le déploiement et la transformation progressent du dedans vers le dehors, de la profondeur vers la surface, puis la périphérie ; c’est alors que l’effet devient manifeste, il s’impose de lui-même en prenant forme : « c'est en piétinant le givre que la glace apparaît ».

L’approche corporelle

Économiser l’effort, c’est aboutir à l’utilisation la plus rationnelle de l’énergie, affiner un geste pour le rendre parfaitement adapté à sa fonction avec un rendement musculaire optimum. C’est, en somme, en augmenter également l’efficacité. Cette recherche conduit à évaluer deux aspects qui sont les produits de l’activité volontaire consciente et de l’activité involontaire in​consciente.

Le premier aspect démontre le pouvoir de l’intention issue de l’activité volontaire, ou corticale, siégeant au niveau du cortex cérébral. Le second fait référence à une fonction végétative que l’on peut aussi qualifier d’intentionnelle, "l’intention viscérale", qui se manifeste dans l’intimité du corps vers les centres sous-corticaux, siège de l’activité autonome du système nerveux. Le geste qui s’intègre à l’action a besoin de trois supports pour être réalisé: la représentation de l’action à accomplir; la volonté et l’intention d’agir; le contrôle ou le re​gard sur le déroulement de l’action.

La représentation de l’action à accomplir associe le schéma d’intégration d’un geste que l’on a acquis ou mémorisé au cours d’expérien​ces antérieures, et le pouvoir d’adaptation à la réalité de la situation qui fait également référence à un vécu.

Lors de l’apprentissage, la lente acquisition d’un geste, par des efforts volontaires, s’effectue grâce au pouvoir d’intégration des centres nerveux: la répétition du mouvement crée des automatismes qui selon J. Palau, résultent d’un "couplage sensori-moteur permettant la régulation du mouvement et sa poursuite avec une moindre fatigue" (1).

La volonté d’agir nécessite l’adhésion du psychisme et du corps, soit la recherche d’unité de l’esprit et du corps, mais elle ne peut être réalisée sans le concours de la motivation  à agir. On imagine aisément les efforts qu’il faut déployer lorsqu’on est contraint de faire quelque chose dont on a pas envie.

Or la motivation de l’action n’a pas pour seul ressort l’esprit volontaire; le corps possède également ses pulsions, ses influences qui le por​tent à l’action : influencer, c’est faire naître le mouvement (hexagramme 31-Yi Jing). L’influence la plus marquée relève sans doute du flux et reflux respiratoire. La fonction respiratoire se trouve au centre et à la jonction des actions volontaires conscientes, car à tout moment, elle peut être contrôlée, et des actions involontaires et inconscientes liées a l’activité végétative et autonome du corps: la majorité du temps, nous respirons sans nous en apercevoir. 

Cette position place la respiration comme le vecteur essentiel dans la recherche d’unification de l’esprit, le conscient, et du corps, l’inconscient. Son activité mécanique et chimique au sein de l’organisme est l’élément central qui lie et harmonise la mobilisation structurelle et énergétique du corps; elle est porteuse d’une intention mixte, psychique et corporelle, et facilite l’effort.

On observera progressivement, à travers la pratique, la fusion d’une intention volontaire consciente et d’une intention inconsciente ou viscérale liées au déclenchement du mouvement. C’est alors que le mouvement devient spontané et développe une grande efficacité. Le mouvement parfait est toujours spontané.

Le contrôle ou le regard sur le déroulement d’un geste ou d’une action permet d’assurer l’adéquation du mouvement et de la situation. Le geste se doit de coller au mieux à ce que l’on perçoit de la réalité, c’est en cela que l’on peut le juger correct ou défectueux, donc évaluer son efficacité.

L’efficacité du geste

Le système nerveux, qui veille à l’intégrité de la vie de l’individu, dans sa recherche naturelle  d’économie, avec l’intention inconsciente d’une dépense minimum d’énergie, améliore conjointement le rendement mo​teur en rendant les mouvements acquis plus efficaces. À la respiration, qui assiste et coordonne les mouve​ments du corps et de l’énergie, et contribue aussi au rapprochement des notions d’économie et d’efficacité, peut être ajoutée l’influence du Mouvement Respira​toire Primaire (MRP) (2), mis en évidence en Occident par les ostéopathes.

Le MRP, que l’on peut rapprocher de la respiration embryonnaire des taoïstes, est responsable de la mobilisation du Nei Qi (souffle interne) par opposition au Wai Qi (souffle externe qui provient de la respiration pulmonaire).

Dans les pratiques taoïstes, il peut être identifié par la prise des "pouls sacrés". Cette pulsation globale est palpable principalement au niveau du crâne et du sacrum, mais peut être identifiée aussi auprès des principales "barrières articulaires". (L’acu​puncture chinoise - La physiologie de l’énergie, Tome III).

La relation MRP et respiration thoracique est synergique, elles s’influencent réciproquement. Le MRP, en s’harmonisant aux mouvements du corps, accompagne tout mouvement d’un flux d’énergie sensible dans sa force et dans ses effets en multipliant son efficacité :La beauté est dans son intérieur et elle s’étend aux quatre membres. Lorsqu’elle éclate dans l’acte, c’est l’extrême degré de la beauté et de la liberté.

Il s’agit donc de lier dans la pratique le geste, la respiration et le MRP qui vont s’harmoniser progressivement, ce qui ne peut être perçu qu’en développant une sensibilité proprioceptive et kinesthésique. Il faut acquérir la capacité de percevoir un mouvement subtil et léger accessible à l’homme d’expérience, car au début rares sont ceux qui ressentent réellement cette pulsion profonde.

La loi de l’exercice

Concevoir l’économie de l’effort et l’associer au rendement (efficacité), c’est trouver l’intensité et le rythme adéquat à l’exercice.

L’intensité d’un exercice conditionne le pouvoir d’adaptabilité du corps. Débuter par un effort intense paralyse le corps, qui va s’essouffler rapidement et user très vite ses forces. À l’opposé, une mise en mouvement sans effort apparent ou de faible intensité va faire se détendre et se relaxer le corps.

Reste à savoir cc qui peut être qualifié d’effort intense et d’effort faible...

Les études médicales sur la médecine chinoise de Soulié et De Morant font apparaître des écarts de conceptions entre la Chine et l’Occident, faible et fort ne s’appliquant aux mêmes intensités d’action.

La vision du « faible », en Chine, est considérée comme imperceptible en Occident. La vision du « faible » en Occident est assimilée au « fort » en Chine; la vision du « fort » en Occident est excessive pour la Chine. Ainsi l’envahisseur mandchoue apparaît comme un peuple à la sensibilité grossière, avec des méthodes qualifiées de barbares et excessives, car elles n’ont aucune conscience ni connaissance du principe qui associe économie de l’effort et multiplication de l’efficacité.

II existe une relativité entre l’action sur le corps et la réaction du corps, un seuil de sensibilité corporelle liée à un certain type d’action qui fait basculer le corps soit dans un comportement de rejet où la réaction est l’opposition soit dans un comportement d’accueil où la réaction est l’acceptation.

La réaction d’opposition consécutive à une action de forte intensité crée une forme de paralysie ou de fermeture corporelle entre périphérie et profondeur.

Le corps redouble sa carapace pour protéger ses fonctions internes de l’atteinte d’un effort trop dur, d’une action trop violente, d’un exercice trop astreignant.

La deuxième réaction s’attache à une action stimulatrice de faible intensité, par exemple un mouvement souple et léger. Ce type d’action calme, détend, ouvre les voies de communication corporelle de la périphérie à la profondeur grâce au relâchement musculaire et à l’ouverture articulaire, tout en restituant l’idée d’unité structurelle entre toutes les parties du corps, os, articulations, muscles, tendons, organes... Lorsqu’une partie du corps est en mouvement, tout bouge!

Répéter, c’est être efficace! Oui, mais comment? Des expériences, en Occident, ont tenté de déterminer la fréquence idéale des répétitions, afin d’assurer un rendement optimum des acquisitions motrices (3).
La meilleure méthode semble être peu et souvent. Ce qui revient à dire qu’en pratiquant couramment la modération, on obtiendra une augmentation optimale des effets de l’action.

L’approche taoïste

La philosophie taoïste montre à sa manière les moyens d’association de l’économie et de l’efficacité qui, de son point de vue, oeuvrent toutes deux dans la même voie (citations extraites du Tao tö king, traduit par Liou Kia-Hway, Gailimard).

À l’intérieur du Dao de Jing, les deux idées apparaissent au chapitre LIX: car seul celui qui pratique la modération (l’économie) obtiendra de bonne heure le Tao (Dao). Qui obtient de bonne heure le Tao acquerra double réserve de vertu (efficacité), qui acquiert double réserve de vertu triomphera en tout; qui triomphe en tout ne connaîtra pas de limite à son pouvoir... Voilà ce que j’appelle la voie de la racine profonde, de la base ferme, de la longue vie et de la vision durable.

La modération est reine, point de « Grande Œuvre » pour celui qui ne procède pas à l’empilement ou à la répétition de « menus actes » et qui n’a pas la vision sobre des « éléments faci1es » qui la composent. Attaque une difficulté dans ses éléments faciles; accomplis une grande oeuvre par de menus actes. (...) L’oeuvre la plus grandiose s’accomplit nécessairement par de menus actes (LXIII).

Gare à celui qui s’écarte de ce prin​cipe, car la fou​gue ne mène qu’à l’épuisement : Qui fait de grandes enjambées, ne marchera pas loin (XXIV). Le paroxysme est atteint en XLVIII: Diminue et dimi​nue encore pour arriver à ne plus agir. Par le non agir, il n’y a rien qui ne se fasse. (...) L’efficacité qui s’associe à l’économie devient la voie qui mène à la « non intervention » (Wu Wei).

La loi de l’exercice, qui est la répétition (diminue, diminue encore), est soumise à la loi du temps et du changement qui mène à Wu Wei (non intervention). L’action volontaire fait place au réel, à l’authenti​que, à la « production natu​relle des êtres tels qu’ils sor​tent du Dao », en favorisant l’action autonome incons​ciente qui émerge de l’intimité de chaque être sous une forme spontanée (Zi Ran): C’est l’efficacité, le déploiement du Dao dans la production et la vie des êtres. 

L’efficacité n’émerge que du réel, de l’authentique: Discerne le simple et étreins le naturel (XIX).
Notes

(1) « Il existe une recherche physiologique. innée qui tend à préserver l'énergie du l’organisme au travers d’une migration progressive des connexions nerveuses, pendant I’apprentissage, des centres corticaux, siège de l’activité volontaire consciente, vers les centres sous-cortIcaux siège de I’activité autonome et inconsciente du système nerveux. Le corps s’approprie un geste afin qu’iI puisse répondre à ses propres objectifs de fonctionnement orientés vers une moindre dépense énergétique, celui-ci s’oriente instinctivement vers i’économie de l’effort). » (Extraits de Anatomie et physiologie du mouvement sportif, Doin).

(2)  Le MRP correspond à la fluctuation du liquide céphalo-rachidien qui baigne le cerveau et la moelle épinière. Cette fluctuation, dont l’origine reste inconnue, se propage sur les membranes crâniennes et spinales sous forme de micro-mouvements qui influencent la totalité de l’organisme. Cette respiration est perceptible dès le début de la vie de I’embryon et se poursuit au delà de la mort clinique.

(3) Le rendement est d’autant plus élevé que l’exercice est réparti sur un plus grand nombre de courtes séances; des répétitions sont plus rentables si elles sont entrecoupées de phases de sommeil; les progrès sont plus marqués lorsque les séances d’entraînement sont réparties sur un longue période de temps. L’apprentissage massif, la concentration d’exercices dans un court laps de temps entraîne confusion et saturation et une forte fatigue. Peu d’effort (économie), mais renouvelé sur une longue période de temps, se révèle être d'une efficacité optimale. En évitant les phénomène de compensation trop marqués entre I’excès d’activité et la fatigue qu’il entraîne, la progression de l’apprentissage s’avère des plus efficaces. Traité thématique de pédagogie de l’EP d’H. Lamour (Vigot).
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