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Le terrain choisi — le sport comme culture du corps

Fait partie du rayon Mouvement de la Roue de la Santé. Pour les trois dimensions cardinales et leur programmation, voir Entraînement cardiovasculaire, Musculation, Mobilité. Pour le sport en tant que récréation, rangé sous la Joie, voir Sports et jeu physique. Entre les deux se pose la question du choix du sport, et le cadre doit y répondre au lieu de s’y dérober. Articles-passerelles apparentés : Le corps cultivé, Le long rythme, Le canal ouvert.



Les trois dimensions cardinales s’entraînent ; la question de ce à quoi jouer reste ouverte. Le praticien qui a construit le plancher cardiovasculaire, la force structurelle et l’amplitude de mobilité se trouve encore face au choix que le fondement structuré ne fait pas à sa place — quel sport, quelle forme de mouvement libre et non programmé donner au corps au long d’une vie. Sur ce point, l’architecture du mouvement est restée étrangement muette. Elle classe le cardio avant la force et la force avant la mobilité, et, au sein de la force, la charnière avant le squat, le squat avant le tirage et le tirage avant la poussée, chaque ordre portant sa raison sur le visage. Puis elle arrive au sport et se récuse : choisissez ce que vous aimez ; pratiquez-le assez souvent pour qu’il reste un véritable stimulus. Le conseil n’est pas faux. Il est incomplet, et cette incomplétude est un manquement à la discipline même du cadre — le seul endroit où la Roue de la Santé cesse de classer, précisément là où le praticien voudrait le plus un classement.


Pourquoi le refus est à moitié juste

Pour le seul résultat que la recherche moderne mesure le mieux — la mortalité toutes causes, la question brute de savoir combien de temps le corps persiste —, le sport compte moins que le fait que le corps continue de le pratiquer. L’effet qui domine est l’assiduité. Un sport aimé et poursuivi pendant trente ans l’emporte sur un sport théoriquement supérieur abandonné au bout de dix-huit mois, et la littérature physiologique est presque unanime : la régularité, le plaisir et le lien social qui fait revenir une personne sont les variables opérantes. À ce registre, le conseil de la Roue de la Santé est juste : la régularité plutôt que la modalité, le sport qu’on n’abandonnera pas plutôt que celui qui obtient un meilleur score sur le papier.

Mais la mortalité par heure n’est pas l’axe sur lequel l’Harmonisme classe, et c’est le fait de la traiter comme la question tout entière qui a produit ce silence. La Roue ne demande pas seulement combien de temps dure le corps. Elle demande ce que le mouvement du corps cultive — à travers toute l’architecture, aux registres physique et énergétique, à travers les piliers qu’une seule pratique peut atteindre à la fois. C’est un autre axe, et sur cet axe le sport se laisse résolument classer. L’argument de l’assiduité survit comme plancher, non comme plafond : parmi les sports qu’un praticien donné poursuivra réellement, le cadre classe selon ce que chacun cultive. Le conseil devient : choisissez ce que vous aimez — et laissez le cadre préciser ce qui, parmi les choses que vous pourriez aimer, mérite d’être aimé.



Les critères que le cadre détient déjà

Cinq critères engendrent le classement, et aucun n’est nouveau. Chacun est tiré d’une doctrine que le corpus porte déjà ; l’article ne fait que les tourner vers la question à laquelle le corpus avait refusé de répondre.

Le premier est l’économie du Jing. Le cadre des Trois Trésors distingue le mouvement qui stimule les réserves constitutionnelles du mouvement qui les dépense. Un effort bref et explosif, qu’il s’agisse du sprint, du lancer ou de l’effort maximal, est un yang maximal pour une durée minimale, et il consolide le Jing au lieu de le drainer. Un effort prolongé et usant, à haut volume chronique, puise année après année dans la réserve la plus profonde, produisant l’apparence de la forme à partir d’une essence que le corps aurait dû conserver. La signature d’un sport en matière de Jing est une propriété réelle de ce sport, et elle permet de les ordonner.

Le deuxième est la cohérence structurelle — le sport construit-il le corps de façon symétrique, ou y inscrit-il une asymétrie ? La règle d’or du rayon Mouvement est ne pas nuire, et le tort, à l’échelle d’une vie, est rarement la blessure aiguë ; c’est la lente torsion qu’un sport unilatéral imprime à la colonne, à l’épaule et à la hanche jusqu’à ce que le schéma de compensation devienne l’état par défaut du corps. Un sport qui charge un côté contre l’autre n’est pas disqualifié, mais il comporte une dette de contrepoids que le praticien doit payer en travail de force et de mobilité controlatéral, et un sport qui construit le corps tout entier n’en comporte aucune.

Le troisième est la densité de Présence — à quel point le sport réduit-il le mental discursif au moment présent ? Certains sports sont structurellement contemplatifs ; la balle qui arrive à vive allure, la paroi rocheuse sous la main, la vague ne laissent aucune place au mental qui se raconte, et produisent l’état de flow comme une conséquence mécanique plutôt que comme un heureux hasard. C’est le même substrat que cultive la méditation en mouvement, atteint par les yeux et les réflexes plutôt que par le rythme soutenu.

Le quatrième est la Relation — le sport se pratique-t-il seul, ou avec un autre système nerveux de l’autre côté du filet ou du tapis ? La Roue tient les Relations pour un pilier à part entière, et un sport qui tresse ce pilier dans le mouvement accomplit deux cultures là où un sport solitaire n’en accomplit qu’une.

Le cinquième est l’engagement bidimensionnel — le sport entraîne-t-il le seul corps physique, ou travaille-t-il avec lui le corps énergétique ? L’être humain est un corps physique habité par un corps énergétique qui parcourt les méridiens et les canaux ; une pratique qui meut le prāṇa en même temps que le muscle atteint un registre que l’effort pur n’atteint pas. (L’anatomie se trouve dans L’Être humain.)



La veine empirique

L’un de ces critères a laissé une empreinte d’une netteté inhabituelle dans les données de mortalité, et elle pointe là où le cadre pointait déjà. La Copenhagen City Heart Study a suivi 8 577 personnes pendant vingt-cinq ans au plus et a rapporté des gains d’espérance de vie très différents selon le sport : tennis 9,7 ans au-delà de la référence sédentaire, badminton 6,2, football 4,7, vélo 3,7, natation 3,4, jogging 3,2, gymnastique 3,1, activité en salle de sport 1,5. Les sports en tête partagent un trait que les auteurs de l’étude ont nommé directement — chacun exige un partenaire ou un adversaire, et les sports sociaux étaient associés aux gains les plus importants. C’est une connaissance de deuxième catégorie, tenue honnêtement : l’étude est observationnelle, le sens de la causalité n’est pas établi, les chiffres sont des associations et non des doses. Mais le schéma est exactement celui que prédirait la Roue. Une pratique qui porte la Relation à l’intérieur du mouvement l’emporte sur la même charge physique accomplie seul, et le mécanisme que les chercheurs ont invoqué — le lien qui fait revenir une personne, la régulation du système nerveux qu’apporte le jeu avec un autre — est le mécanisme que le cadre nomme quand il tient la Relation pour un ingrédient actif d’une vie plutôt que pour un domaine adjacent à la santé. La veine empirique court dans le sens où court la doctrine. C’est ce que la littérature sur le mouvement offre de plus proche d’une corroboration externe de l’interpénétration des piliers, qui ne se tiennent pas simplement côte à côte.



Le classement, tenu au-dessus du plancher

Appliquez les cinq critères et un ordre se dégage — non de prestige, non de spectacle, mais de culture.

À la base se trouvent les arts énergétiques internes, le registre du mouvement propre au tai chi et au qi gong. Ils comptent à peine comme sport, et ils cultivent le corps énergétique plus complètement que tout ce qui suit, travaillant directement les méridiens tandis que l’alchimie en deux temps — déblayer et rassembler — parcourt la forme. Ils sont le substrat sous tous les autres choix ; quoi que le praticien joue par ailleurs, c’est la racine d’où le jeu pousse.

La natation est l’harmonique du corps entier : l’eau élémentaire comme milieu, le souffle comme discipline directrice, une charge presque symétrique, un impact articulaire proche de zéro, de sorte que la pratique cultive la structure au lieu de l’user. L’eau libre y intègre la Nature ; le bassin en est la version plus mince, pour le même mouvement.

Un art martial est le plus riche multiplicateur transversal à la roue que le corps puisse offrir, et c’est pourquoi les traditions le tenaient pour une culture et non pour un simple combat — il est à la fois cardiovasculaire, force, mobilité, et intégration de la conscience à la pression physique, tressant en une seule discipline la Présence sous contrainte et la Relation avec le partenaire. Sa réserve tient au registre, non à la nature : la pratique sert la culture d’un corps capable de protéger sans en chercher l’occasion.

La locomotion en nature — escalade, surf, trail, ski de randonnée — est dense en Présence par construction, l’état de flow y étant structurel plutôt qu’accidentel, et elle fait passer l’immersion dans la Nature au cœur même du mouvement. L’escalade et le surf, en particulier, exigent l’absorption totale qui est une fractale de la méditation atteinte par le corps.

Les sports de raquette gagnent leur place par les deux critères que les pratiques solitaires ne peuvent toucher — la Présence et la Relation, la balle interdisant la pensée et le partenaire de l’autre côté du filet portant le lien que les données de Copenhague ont récompensé. Leur dette est structurelle : le tennis en particulier est unilatéral et à forte torsion, et il doit être contrebalancé, sans quoi il inscrit l’asymétrie contre laquelle met en garde le deuxième critère. Les formes plus douces et plus symétriques — le padel, le double plutôt que le simple usant, le badminton, le tennis de table — se placent plus haut précisément parce qu’elles portent la Présence et la Relation pour une fraction du coût structurel, et qu’elles restent praticables jusque dans la vieillesse, là où les formes éprouvantes ne le sont plus.

Les sports collectifs portent des biens qui manquent aux pratiques solitaires — la Joie, la communauté, le sacrifice collaboratif, le corps comme partie d’un tout plus grand —, et ils comportent un coût plus élevé en Jing et en blessures, avec une attraction plus forte vers la course aux chiffres qui retourne le jeu en extraction. Mieux vaut les tenir pour du jeu, là où la Roue de la Récréation les range ; dès qu’ils deviennent un classement sous les projecteurs d’un stade, ils perdent ce qui les rendait dignes d’être joués.

Le plancher tient sous tout cela. Il s’agit d’un classement de culture parmi les sports qu’un praticien poursuivra réellement — non de l’affirmation que la natation serait plus saine que le tennis que quelqu’un aime et pratiquera pendant quarante ans. Le sport aimé et conservé l’emporte chaque fois sur le sport supérieur admiré puis abandonné, au registre de la durée du corps. Le classement affine le choix à l’intérieur de l’ensemble du soutenable ; il ne passe pas outre l’assiduité qui rend tout cela réel.



Ce que cultive le terrain choisi

Le sport qu’un praticien garde toute sa vie n’est pas une récréation greffée sur le régime de santé, mais le registre où les trois dimensions cardinales cessent d’être programmées et deviennent jeu — le registre vers lequel le fondement structuré n’a jamais cessé de tendre. Le mouvement libre est à la fois cardio, force, mobilité, coordination et joie, le lieu où le corps conçu pour le mouvement non programmé est le plus pleinement ce qu’il est. Bien choisir ce terrain, c’est choisir le mouvement quotidien par lequel le corps sera cultivé au fil des décennies — et le cadre doit au praticien davantage que choisissez ce que vous aimez lorsqu’il possède les critères pour dire quelles amours cultivent le plus.

Le conseil se complète au lieu de s’inverser. Aimez le sport, sinon la discipline s’effondre. Et parmi les sports que vous pourriez aimer, choisissez celui qui laisse le véhicule plus cohérent, qui rassemble la réserve profonde au lieu de la dépenser, qui apaise l’esprit dans le corps et qui place une autre personne de l’autre côté du filet — le sport qui cultive le tout sur toute la durée d’une vie. Voilà le terrain choisi : non le sport qui gagne, mais le sport qui harmonise le corps à travers lequel il se joue.



Voir aussi : Mouvement, Sports et jeu physique (le sport sous la Joie, dans la Roue de la Récréation), Le corps cultivé, Le long rythme, Le canal ouvert, Arts martiaux et entraînement au combat, Jing Qi Shen, Roue de la Santé, Présence, Immersion dans la nature
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