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Eric Quéequet expert de savate-défense.

«Le Tai Chi me gonflait... »

Ancien policier d'élite, formé a
la Boxe francaise, spécialiste de
la self défense, Eric Quéquet
n'avait absolument pas le profil
du pratiquant d’art interne,
D'abord trés perplexe,

le président de 'ADAC est
aujourdhui convaineu de leurs
bienfaits. Avec beaucoup
d'humour, il nous décrit ses
découvertes...

“ai découvert be yoga 4 20 ans. I'étais
'I:'lJ dubitatif. Favais besoin de choses
qua beasgent, ke m'entrainais en Boxes
francaise et anglaise. Un jour, un amd réussit
a4 me convaincre de l'accompagner & un
stage che Tal Chi Chuean, Aprés 30 minutes,
j& me demandais ce que je faisals 13, Je
n'y comprenals pas grand-chose. Fessayvais
de faire comme les autres et franchement,
ceda e gonflait |

« Respirer avec le poumon droit ! »
Au cours d'un des exercices, le maltre
sapprocha de moi et e demanda de respiner
ave e pournon droit... Je i dis que ce
métait pas possible, « Al bon | s, me fit fl en
prEnant mes mains et en les posant sur ses
cates. |l se mit & inspirer et un seul de ses
cotés gonfla de fagon spectaculaire sans
que I'sutre ne bouge. Je restais coi ! A la fin
de la journde, je me sentals vralment mbeux
que dhabitude, un peu comime 5§00 m it
enlevé un paids. Cet état dura plusieurs jours.
Quikgues termps plus tard, un cours de yoga
s'ounvrit en bas de chez mol. Fai voulu essayer.
A la fin du premier cours, je me sentais
wraiment bien, comme rarement. Cet &tat
perdura la nuit (avec des réves fantastigques [
et e lendemain. Seul hic, la prof me faisait des
réflexions déplacdes devant bes autres dléves
chu stybe ;= Ah, t'as vu ¥ Cela demande plus
de réflexion que de se taper dessus | = Celp
rrie fit ambter,

En 2002, je ressentis un besoin impériews de
me réinscrire. Une heure par semaine, ., Favas
du rmal & ne pas regarder Mheung. J¢ regardais
beaucoup bes autres pour voir si fétais meilleur
ou ndn ; 'ego demewralt présent.

Au il du temnps, Jal trouve les séances de
plus en plus courtes. Fabandonnais tout
instinct de compsitition. Je n'attendais plus
rien. J'étais tout simplement dans le =lacher
prises Je me mis & progresser de manidne
significative. I'arrivais de mieux en mieux 3
aliggreer trois choses fondamentales : la posture.
la respiration et la penséa,

« Beaucoup furent réticents »

Lies prermikénes manifestations furent péysiguss.
Je me croyats souple. . . Notamment grace su
yoga. Je refasais des coups de pieds comme
& 20 ans, Mes bras et mes épaules, nouds par
des années de musculation, se dévemouilénent
PETT & petit, Ma respiration s'est amélionia,
Jir vais beaucoup moins voir l'ostéopathe.
Jaivoulu transmetire ce savolr & mes Sléves et
chaque méthode de I'Académie Des Arts de
Combat (ADAC) s'en trouve influencée,

Beaucoup furént réticents, surtout les gradés.
Je leur ai proposé de se contenter de la
« saluitation au soled s, un enchainerment visant
& échauffer le corps, lassouplir et le tonifier
&n codrdonnant mouvemnent, respiration et
concentration. Cet exarcice dure 6 minutes
e, répété réguiidrement (3 fois minimum par
semaineg], a des effets rapiderment palpables.
Mes vieux compagnons d'ame pewvent étre
difficiles & convaincre mais aiment essayer.
La plupart be font désormais tous les jours.
Lin autre de mes &léves, interlogué par ce
que je racontaks, s'est mis au Tai Chil Chuan.
Il & percu 10 kikors en six miis en ne changeant
rien de 585 habitudes alimentaires. Tous les
mating, il pratique 10minutes. Personnellement,
e praticue: chéscrmmais. une heure chague matin
au réveil, + 8
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