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    Présentation

    L'attention aux mouvements corporels est l'axe principal de ce livre qui développe les bienfaits du Taï chi chuan sur la santé mentale et physique des personnes âgées. En effet, par son approche globale, corporelle et mentale du geste, cette discipline, pratiquée massivement par la population chinoise dans les parcs et les jardins, contribue à la prévention des pathologies du vieillissement.

En France, la dimension corporelle du vieillissement est largement sous-estimée. Pourtant la prévention de la dépendance des personnes âgées peut être améliorée si on s’attache à détecter les fragilités dues à l'avancée en âge et à favoriser la dynamique de transformation plutôt que l’endormissement dans des habitudes ou des routines. Le Taï chi chuan permet d’anticiper la globalité du geste dans ses composantes corporelles et mentales. En aidant à percevoir le corps en profondeur pour viser la réalisation du mouvement, il concourt à l’interdépendance intellectuelle, émotionnelle, sensitive et motrice qui contribue à la santé mentale et physique.

À destination des professionnels du soin, des animateurs, des professeurs de gymnastique « douce » ou de gymnastique volontaire, les auteurs proposent des situations pratiques et des exercices adaptés aux personnes âgées.
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Introduction






Rétablir un équilibre qui soit favorable à sa santé n’est pas si difficile. Il suffit de modifier les références usuelles. Pour cela, le Taï chi chuan participe à la reconstitution de l’identité personnelle, jusqu’à la préservation d’une qualité mentale, par l’augmentation de la surface et du volume cortical.


Contrairement à ce que l’on croit, la lutte contre un vieillissement pathologique ne relève pas uniquement d’un travail mental. En effet, la dimension corporelle du vieillissement a été sous-estimée en France à la fin du XXe siècle. Pendant la même période, et même avant, en Chine, la population s’adonnait à l’exercice du Taï chi chuan dans les parcs et les jardins. Cette différence entre la culture asiatique et la culture occidentale est d’autant plus notable que les Occidentaux reconnaissent eux-mêmes les bienfaits du Taï chi chuan sur la santé mentale et physique.


Ce décalage entre les cultures est à l’origine de cet ouvrage ; l’attention aux mouvements corporels en est l’axe principal. Le mouvement est omniprésent dans des formes inhabituelles qui paraissent, aux débutants déroutés, comme issues des pratiques d’autres cultures. L’habitude de ces mouvements vient, au contraire, en les réalisant. Ils préviennent les dégâts produits par l’immobilité, la prévention primaire représentant une pratique nécessaire avant tout dommage. Une prévention secondaire est également utile en ce qu’elle peut réparer quelques préjudices, par exemple ceux qui résultent de l’excès de pratiques compétitives.


La prévention tertiaire abordée dans la dernière partie de ce livre traite de situations dramatiques. Elles découlent d’accompagnements maladroits de personnes à la santé trop longtemps déficiente, en phases dépressives ou démentielles. Des améliorations notables sont données à voir aux professionnels ou aux familles lorsqu’on applique des approches compatibles avec les patients âgés et fragiles.


L’ouvrage présente d’abord les exercices fondamentaux. Ensuite, il propose d’apprendre une première forme produite et inventée par Gilles Bernard, puis une seconde, dite du style « Yang » réalisée par Manuel Cerioli. Les deux formes sont présentées sur YouTube afin d’en faciliter l’apprentissage.


Joël Fournier, dans le cadre des premiers degrés de la prévention, décrit ce qui lui semble optimum pour s’inscrire dans les saisons et leurs passages. Des conseils diététiques sont également fournis.


La prévention tertiaire vient couronner ce cycle en permettant de se dégager de la centration sur l’ego. L’intérêt porté aux personnes souffrantes offre alors l’occasion d’exister en dépassant les intérêts égoïstes. Des mouvements plus complexes, construits avec l’autre, caractérisent ces relations à autrui.


Les personnes intéressées participent à la gymnastique « douce », aux clubs du troisième âge, aux activités récréatives incluant le mouvement dans leurs exercices auxquels la pratique du Taï chi chuan apporte un plus, en raison des multiples affinements, liés à la tradition chinoise, millénaire. Ses influences nombreuses ont inspiré les méthodes occidentales. Cette pratique fut introduite, en particulier, par le père Amyot au XIXe siècle.


Les personnels soignants et paramédicaux, notamment les psychomotriciens seront aussi intéressés. Outre la prise en compte de leur propre vieillissement, ils y trouveront de nombreuses aides pour intervenir auprès des personnes âgées fragiles.


Dans la lutte entre ordre et désordre, le Taï chi chuan, en favorisant le mouvement, focalise l’attention sur les processus plutôt que sur les états. S’appuyer, au sens propre, sur le corps est un progrès ; cette démarche va à l’encontre de la pensée occidentale qui mentalise trop, en mettant en avant le psychisme au détriment du corps. C’est l’expérience corporelle qui est au contraire le point de départ d’un questionnement préventif. Cela est inhabituel dans notre culture et a de fortes conséquences. À partir d’un certain âge, les difficultés à porter attention, à maintenir la vigilance sont notables ; la pensée fluctue, papillonne, ne peut se fixer, et décrire les phénomènes qui la concernent. En ces circonstances désagréables, les personnes ne voient ni pourquoi, ni comment l’attention à soi-même est le point de départ d’une réflexion sur le temps de vivre, sur le vieillissement. En effet, porter attention aux processus, c’est cesser de s’interroger sur la finalité de tel mouvement pour le vivre et en même temps pouvoir ajuster les conduites motrices. L’émotion est ainsi à percevoir selon la formulation de Jacobson dans laquelle le rôle de la musculature striée est sous-estimé : « On oublie, que le tissu des muscles striés est le seul chemin vers le choix […] il est le lieu anatomique de toute liberté possible de l’effort dont l’organisme dispose [1] . »


De ce point de vue, on distinguera les facteurs d’exécution et les conduites psychomotrices de coordination. L’amplitude articulaire, le fait de pouvoir bouger selon les directions que l’on souhaite sont un vrai problème de prévention aussi essentiel à la vie autonome que de garder l’organisation du mouvement dans le temps.


Les mouvements du Taï chi chuan sont ralentis ; ils indiquent qu’une régulation musculaire, posturale lie l’intention et la réalisation. Ce n’est pas que l’on arrête de penser c’est plutôt que la pensée est liée à l’action. Elle tend à fluidifier le mouvement comme si l’on mettait de l’huile dans des rouages.


L’approche corporelle a une valeur préventive en ce qu’elle favorise l’auto-organisation, au sens de F. Varela, pour qui l’expérience est une activité de rencontre avec le monde, en posant la question des rapports internes et externes et celle de leur possible conflit [2] . Le travail de détente musculaire qui favorise l’attention à soi-même et au monde est particulièrement décrit dans ce livre.










                            Notes du chapitre
                        

[1] ↑ 1. E. Jacobson, Biologie des émotions, Paris, ESF, 1974, p. 115.

[2] ↑ 2. C. Bernard, « L’assimilation neurologique des informations extérieures », dans J.-C. Tabary, Du cerveau à la pensée, en cours de publication.




        1. Présentation et exercices de base



1. Pourquoi le Taï chi chuan ?



Gilles Bernard [1] 

Michel Personne







Lorsque la pensée occidentale est incapable de trouver des solutions, elle évalue les résultats provenant d’autres cultures qui lui sont étrangères. Cette évaluation se produit dans un sens qui est favorable à ses propres visées.


Pourquoi des activités comme le Taï chi sont-elles préconisées ? Le Taï chi est reconnu pour avoir des vertus préventives, il permet de reconstruire l’unité de la personne en s’appuyant sur sa dimension intérieure et la spontanéité. L’exercice est intimement lié à sa pratique corporelle. Il concerne le corps vieilli. Celui-ci est peu nommé. Lorsqu’on parle de lui, ce sont plutôt les douleurs qui le remplacent, « les os qui grincent ». « L’apparence du corps ne coïncide pas avec la représentation de soi », et le corps, par l’entremise de signes infaillibles, rappelle le vieillissement. Le corps est un marqueur identitaire ressenti par le sujet [2]  qui souffre et se plaint de douleurs variées.


L’importance accordée à cette recherche par la société américaine de gériatrie caractérise le travail préventif tel qu’il sera présenté aux pages suivantes. Les détails des effets produits sont impressionnants. La lecture des indications suivantes nous permet de penser qu’il a un effet positif sur le temps d’existence tout en tenant compte de modifications et de compensations liées à l’avancée en âge.


De ce point de vue, on observe des transformations qui montrent que la vie est une perpétuelle adaptation. Ainsi, la sphère du langage « était plus fortement latéralisée à gauche au fur et à mesure que l’âge augmentait chez les enfants et les adolescents, la latéralisation la “plus forte” étant observée entre 20 et 25 ans. Puis le profil de latéralisation gauche diminuait avec l’âge jusque vers la septième décennie. Le langage était latéralisé à droite pour 30 % des sujets de plus de 50 ans [3]  », l’accentuation progressive de la spécialisation hémisphérique, qui caractérise les premières années du développement, n’est plus observée chez les sujets âgés. La dédifférenciation pourrait expliquer la tendance des sujets âgés à recruter des aires supplémentaires d’activation pour compenser la réduction de spécificité de la fonction.


Ces résultats réalisés avec des personnes n’ayant pas pratiqué le Taï chi chuan seront amendés par une étude sino-américaine montrant que sur « les 120 personnes qui ont pu être suivies, âgées de 63 ans en moyenne, les résultats étaient systématiquement meilleurs chez les pratiquants de Taï chi. De plus, le volume du cerveau (diverses zones cérébrales, notamment l’hippocampe) était augmenté [4] . » L’étude publiée dans l’édition de juin 2012 du Journal of Alzheimer’s Disease, confirme les apports du Taï chi chuan. Les chercheurs nous indiquent que « le Taï chi, qui a été décrit comme un type de méditation en mouvement, nécessitait une attention continue et soutenue pour l’entretien de la posture. Bien que les pratiquants de longue date puissent être en mesure de mener à bien les formes sans nécessité d’une aussi haute concentration et participation mentale, les novices comme ceux de la présente étude doivent faire appel à une attention très soutenue ».




Les résultats liés à la pratique du Taï chi chuan

Les apports du Taï chi chuan sont répertoriés dans cette étude et concernent la motricité, l’équilibre. 


Ils restaurent :


– l’équilibre chez les personnes âgées souffrant de troubles visuels et/ou vestibulaires ;


– la mobilité fonctionnelle et la peur de tomber.


Ils maintiennent :


– la souplesse du rachis dorso-lombaire ;


– la souplesse et l’amplitude articulaire ;


– les capacités fonctionnelles avec l’âge quel qu’il soit ;


– l’équilibre en dehors du polygone de sustentation ;


– les capacités à marcher, monter des escaliers, courir, se redresser de la chaise ;


– la station unipodale yeux fermés.


D’autres bienfaits sont notés, parmi lesquels :


– l’amélioration de la qualité du sommeil ;


– la stimulation cognitive liée à la mémorisation des figures ;


– l’apprentissage de la mémoire narrative chez neuf patients atteints de démence modérément avancée ;


– une diminution très significative de la pression artérielle de repos, ainsi que de la pression systolique ;


– une réduction très significative de la peur de tomber ;


On enregistre, par ailleurs, une forte adhésion des participants. 


Les exercices stimulent la formation osseuse et renforcent les muscles de soutien. Ils maintiennent la force musculaire des extenseurs du genou, la force de flexion de la jambe, la capacité d’endurance à l’extension du genou. Ils améliorent les informations proprioceptives provenant de la hanche, en compensation de l’affaiblissement des informations kinesthésiques provenant de la cheville ou du genou [5] . Ils limitent le vieillissement sensori-moteur et la diminution progressive des unités fonctionnelles observée au sein des réseaux neuronaux.


Ils développent la capacité ventilatoire grâce à l’entraînement spécifique de la respiration diaphragmatique :


– les capacités respiratoires et la VO2 max sont significativement supérieures (mesurées avec un vélo ergométrique) ;


– le déclin fonctionnel cardiorespiratoire est significativement moins important ; l’équilibre et les fonctions cardiorespiratoires. (vérifié avec style Yang) ;


Ils permettent : une amélioration du rythme cardiaque ; une augmentation de la sécrétion de noradrénaline urinaire ; une diminution du cortisol salivaire ; une augmentation permanente et très significative du champ microcirculatoire cutané profond  ; une meilleure compliance veineuse ; une meilleure réponse vasodilatatoire micro-artérielle,


La capacité d’adaptation physiologique de la circulation au niveau des membres inférieurs (comparée au jeune sédentaire) est améliorée, tout comme le rythme cardiaque de repos et le rythme cardiaque à l’effort. La pression artérielle diastolique est significativement abaissée. L’amélioration concerne aussi : l’ostéo-arthrite sévère, la force musculaire abdominale et l’équilibre postural, l’anxiété, l’humeur. La douleur articulaire à la mobilisation est sensiblement diminuée, de même que le seuil de perception de la douleur, les tendances dépressives, l’anxiété, avec moins de fatigue et le sentiment d’être plus vigoureux. 


L’équilibre entre l’individu et son environnement, entre le corps et la psyché, sont des aspects philosophiques avérés.




Activité et compensation

Les modifications liées au temps sont importantes. Elles sont fonction de la manière dont la personne vit son corps. L’altération de la fonction mitochondriale [6]  serait un des facteurs de la sarcopénie [7] , c’est-à-dire de la perte de masse musculaire. Dans cette optique, vieillir ne se passe pas sans inconvénient.


De manière globale et sans prendre en compte le facteur favorable que représente le Taï chi chuan, l’activité physique paraît primordiale. C’est ce que notent P. Gallois et ses collaborateurs : « Une réduction de 50 % de la mortalité […] chez ceux qui avaient une forte activité physique, quel que soit l’âge. Une étude chez des sujets de plus de 65 ans montrait une réduction de 30 % de la mortalité des actifs par rapport aux sédentaires. Chez 302 adultes (70 à 82 ans) suivis six ans, le taux de mortalité était inversement proportionnel à l’activité physique. [Elle] contribue au maintien de la mobilité [8]  et des capacités à effectuer les activités de la vie quotidienne [9] . » Cette activité permet de compenser la perte de force musculaire. En dehors de toute maladie, les personnes âgées perdent, par an, de 1 à 4 % de leur puissance motrice, ce qui altère les activités de la vie quotidienne. La prévention des incapacités commence tôt dans la vie, d’où l’intérêt pour l’ensemble des personnes âgées en particulier, d’identifier précocement la « fragilité » : elle précède les incapacités.


La plasticité synaptique, soulignée par J.-P. Changeux, est particulièrement importante à préserver. Elle se fait par des activités d’apprentissage et se défait par l’inactivité.
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