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L'opra faon 1900

CONCERT ET LECTURE

DcIamer et chanter «ä I'antique». Le
concert-Iecture de ce soir ä 19h30 au
foyer du Grand Thetre resulte du tra-
vail d'ateliers mis sur pied au Conserva-
toire de musique de Geneve. But:
expiorer la faon d'interpreter I'opra au
debut du XXe siecle. Au programme de
ce lundi, des extraits de Djanire, de
Saint-Saöns et de I'opra Hippolyte et
Aricie de Rameau. A partir de trait6s, de
Iivrets, de films, d'enregistrements, les
participants des ateliers se sont
efforces de retrouver les gestes, les
poses, I'utilisation de I'espace scenique
en usage autour de 1900. MOP
Foyer du Grand Thätre de Genve, place Neuve.
Entre libre.

e«ZizisexueI»deTiteu1
sedevoileentln aGeiieve
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Le Conservatoire dc Musique dc Genve, Gen ve,
CH-660-0011916-2, fondation (FOSC du 27.12.2007, p.

12/4263326). But modifi: l'avancement et les progrs de la
sique et de i'art dramatique, eile assure une formation musicale
et thätra1e de base ainsi que prprofessionne11e, de mme, eile
contribue 'a l'excelience de la vie artistique, de l'enseignement, de

i'innovation pdagogique et de la cration (cf. acte de fondation
pour but complet). Organisation: conseil de fondation, bureau,
comit et organe de rvision. Nouveaux statuts du 11.02.2009.

Registre journalier no 4753 du 30.03.2009

(04956720 / CH-660.0.011.916-2)
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Select rating Böf Mouaip Bien Super Gnial Böf Mouaip Bien Super GniaI

Tout est bon dans le tai-chi
Par Valre Fournier

Erl Asie cornrne ici, le tai-chi est souvent pratiquö dans les parcs.

Les bienfaits sur le corps et l'esprit de cet art martial senf infinis.
Plus cornplexe qu'il n'y parail, ii permet d'atteindre le nirvana: le fameux lacher-prise.

Gest quoi?

Uns gyrn douce venue de Chine. qui allie nia?trise du souffle et encha?nements de gestes lents.
Mais, ne vous mprenez pas, sous ses airs tranquilles, le tai-chi est un art martial. Ses mouvements
ne sont que la version fluide de prises d'attaque et de dfense.

Pour qui?

Pour tous, vraiment. Associ parfois au troisime age, ii peut se pratiquerjusqu'ä des niveaux trs
levs. II faut jusqu'ä dix ans pour maitrisertoute la subtilit de cette discipline. Mais, ne vous

dcouragez pas, il dispense ses bienfaits ds la premire sance sur es articulations, le systme
nerveux, la concentration, la digestion. la pression artrielle, le mtabolisme en gn&al. Dispens
dans es EMS, il est aussi enseignä au Gonservatoire de Genöve pour viter la tendinite chronique
des instrumentistes.

Comment a se passe?

On prend d'abord conscience de son centre nergatique, un point situ quelques centimtres sous le
nombril. appelö «tantien». Gest de l que partent es mouvements. La premire ötape est la maitrise
de la respiration, 'art du chi, exerc assis en tailleur. On apprend ensuite l'enchainernent des
postures aux dänominations images: sparer la crini&e, brosser le genou, repousser le singe. II en
existe 127, avec un premier niveau de 24 et un deuxi&me de 108.

Combien de fois?
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Plus on pratique, mieux c'est, videmnient! Le but est de pouvoir se dbrouiller rapidement tout seul.
II faut nannioins un certain temps jusqu' ce que les enchainements deviennent in automatisme,
dans uri alignement parfait, et rythms par la respiration. Un cours une fois par seniaine s'impose.

Le plus

ConnaTtre enfin le fameux löcher-prise. Conditionn ä toujours bien faire, on a tendance ä vouloirtout
contröler en permanence. Le tai-chi nous apprend le non-vouloir. an croit que la maitrise du corps
implique la maitrise de l'esprit. Gest l'inverse: une fois que le corps est disciplin, l'esprit läche prise.
Petit ä petit, on prend conscience de ses limites. On n'essaie plus de maitriser ses motions, on es
laisse venir.

Pour commencer

Löcole de la Voie lntörieure organise un stage du 10 au 14 avril ä Bex dans un öcrin de nature.
Döcouvrez art du tai-chi en petits groupes selon votre niveau et le tenips ä disposition. une demi-
journe, un jour ou les cinq (d&s 65 Sfr.). Renseignement et inscriptions
wiw.tantien.ch
ou 079 272 64 63. II existe des dizaines d'associations en Suisse romande issues de diffrentes

öcoles, vous en trouverez forcäment une prös de chez vous. Un cours en libre accös a heu le
dimanche matin aux Bains des Päquis ä Genöve. II existe aussi des DVD pour sinitier plus
discrätement chez vous (large choix sur
www.cede.ch

bons plans
gym
taT chi
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