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Le 24 janvier 1997 o marqué le dixiéme anniversaire de la disparition du grand
Maitre T. MURAKAML Depuis trois ans j'essaie d'écrire ce que j'ai ressenti,
appris, découvert toutes les années passées auprés de lui. Certes ce n'est pas une
petite chose que d'entreprendre ce travail mais ma vie d'homme n’aurait pas
beaucoup de sens si je ne le communiquais pas aux nouvelles générations de
karatékas afin de partager avec elles la chance qui m'a éé donnée de le rencontrer
sur le chemin de ma vie.

Préface

Depuis presque 30 ans, je pratique le Karaté-do, je suis entraineur depuis plus d'un quarn
de sitcle ct fe dirige un des plus grands clubs e Karaté en Autriche depuis longicmps.

suis tombé sur le Shotokai mais sans avoir trouvé de pratiquants dans les pays
germanophones.

Tui été encore plus content de découvrir une interview avec Yves Ayache dans une revoe
technique. Depuis ce temps Ik, mon intérét pour le Shotokai est devenu encore plus

grand.
W]dlﬂﬂlmmmmlvunlmuuhun 1994, j'ai &
par son nr-fi De plus, jai é1é
agréablement surpris par I'unisson de nos idées et de nos buts.
msmuu_mmhualmwmmu
Ki comme énergi par le refus du combat. Ces points de vue
somt aussi trés imp & il comme
« Le trujet ¢"est le but - le but ¢"est le trajet ». Duns le sens de cetie ancienne sagesse Zen,
Je suis convaincu que le livre de Yves Ayache sera un poteau indicateur précieux.
Autant pour moi que pour mes Eléves en Autriche, ce livre sera un ouvrage de référence
nous soutenant dans notre entrainement de Karaté-do Shotokai sujourd hui comme dans
le futur.

Ganther Bitzer Gavomik, Graz
Karaté-do-Shotokai- Austria



Muitre Shigeru Egami e Tomnji Miyamoto avec Yves Ayache
lors de leur séjour en France en 1976 A Finvitation du Maitre Murakami

Karaté-do
ou Karaté-jutsu ?

L pratique des Arts Martiaux doit développer chez chacun e sens de la précision, de
I'esthétisme et ce, dans la vie de tous les jours. Un geste harmonieux et précis sera
toujours efficace. Cette harmonie et cette précision doivent se retrouer dans les rapports
avec bes autres, diverses situations de la vie de tous les jours et rendre chacun capable de
déserminer ses propres besoins et ceux des autres.

Bien sbr. 1l peut sembler difficile de saisir les rapports existant entre la pratique du
Karaté-do et la vie quotidienne. Nombreux sont ceux qui ont commence la pratique du
Karuié-do en ayant des conceptions bien arréiées de la vie, de leuns rapports avec les
autres, ce qui limite leurs possibilités d'ouverture physique et mentale. Pour ceux 13, le
Karaté-do ne peut représeater qu'un loisir, une dépense physique., ou un moyen de se
défemdre contre un éventuel agresseur. Mais 1 est toute 1 différence : le Karaté-do n'est
pas uniguement le Karué-jutsu ou self defense

Clest i cus que je veux m'adresser, pour essayer de leur fuire comprendre les relations
existant réellement entre le Karaté-do et leur propee vie

Le Karaté-do se place au-dela d"unc simple technique de défense comportant des trucs
particuliers, des secrets. Le Karaté-do, 'est Ja vie : ceci doit ére valable pour ous ceux
qui pratiquent |"entralnement.

Ainsi, on pourra déterminer la persornalité d'un homme ou d"une femme dés le début de
son apprentissage © la crainte, 'agressivité, I'atiention, la volonté, le découragement
transparaitront dans sa fagon de ¥ cntrainer.

A force de travail et d"entrainement, sa pratique s'améliorera. En modifiant sa perception
de lui-méme. il ou elle modifiera sa perception des autres. Cette modification ne peut
«'oblenir que par une grande sincérité au cours de 'entrainement. Certes, il ne faut pas
atiendre de grand bouleversement : avec le temps, le frottement avec les autres
provoquera un polissage, I'intolérant deviendra plus tolérant ou du moins plus sttentif
aux autres, le coléreux contrdlera ses coléres jusqu'au jour ot elles disparaitront
L égoiste sera plus coopérant dans la mesure oi il aura besoin de I'uide de son partenaire
pour Je faire progresser. Dans la vie familiale on ressentira aussi cette amélioration.
Certains karatékus, au bout de plusicurs années d'entrainement n'ont peut-ftre pas
réellement progressé en ce sens. La favte ne lear incombe pas nécessairement c'est
Venscignant lui méme, qui dés le début, met & jour cette sincéritd, révéle A I'éléve son
potentiel, Ceci est le devoir essentiel du professeur. Le Karmé-do exige une implication
de soi-méme, un engagement de I'individu. La seule méthode qui ait fait ses peeuves pour
ammiver & une coordination du corps et de I'esprit passe par un entrainement physique




(adapté & chacun) qui petit & petit fait oublier le corps. Le cerveau commande le corps et
non I'inverse ; ainsi on peut arriver & un stade od, libre de toute contrainte physique,
Vesprit fait reculer de plus en plus nos propres limites, Le corps et I'esprit une fois
intimement liés, il n"y a plus de décalage entre la décision et I"action.

Le Kuraté-do est un an martial qui n'a pas de limite dans sa pratique : une amélioration
est possible tout au long de la vie. l‘c“ﬂysmeddr;!nlpeﬂllpluld‘um
formes de sensations qui de chacun.
um-doSun[mgmumumlzmhn‘mldclnpmh
Maitre Funakoshi, fondateur du Karmé-do. 1l est le fruit de la longue recherche du Maitre
Egami, son principal disciple. 11 représente un idéal de vie et de pensée.

Le Maitre Murakami représente exactement ce que je viens de dire : habillé d'une fagon
toujours soignée et 4 la recherche du perfectionnement esthétique & tout moment de la vie.
Je me rappelle de la période ob dans le commerce apparaissaient les premiers disques
compacts. Le Maitre s"intéressait toujours aux nouvelles découvertes ef avait envisagé
I'achat d"un lecteur de disques compacts : ¢'est avec soin extréme qu'il comparait les
performances de chaque appareil et surtout le temps d'ouverture et fermeture du
compartiment lecteur et, bien siir, sa forme qu’il cherchait la plus épurée possible avec
les demiéres technologies de cetic époque.

Le Maitre Muralkami était un archétype du karniéka qui au dépan a privilégié le ché
physique en pratiquant et enseignant un Karaté des plus durs. En perpétuelle recherche il
découvrit une nouvelle conception de I pratique du Karaté en la personne du Maitre
Egami.

Cette exigeance qu'il avait pour lui et qu'il réclamait sux autres et b ses éléves en
particulier, il I'appliquait dans sa vie de tous les jours. Le dojo ne s limite pas au lieu ol
T"on s"entraine mais il signifie le sol, Ia terre tout P'espace on 'on vit.

KOKU (vaincre)
(maitriser)
(résister)

Doy Fuji

Stage aves be groupe Shotoksi de Fujits wi Japon en 1995



(le corps)

Préparation
a ’entrainement

L'état d’esprit

Lors de I' le comps doit étre détendu, I'intention et I'éncrgie

sont nécessaires. Elles doivent dire concentrées en un seul point. L'esprit doit &tre clair,

serein, disponible et ouvent. Le corollaire de cet éat est un corps souple.

Tous les mouvements doivent étre exécutés de maniére fluide, continue et naturelle.

La vie moderse, qui fait de plus en plus de place A la compétition, tend & modifier nos
face aux différents que nous Elle a développé

des sentiments de peur et o crainte de 1'autre. Etre naturel, c'est faire un retour aux
sources, ne pas obligatoirement fuir devant le danger, les difficultés, ou I'inconnu mais
phutdit y faire face d"une manidre plus détendue et sereine.

Aimer son partenaire est le secret des Arts Martiaux car la souplesse de I'esprt passe par
I"acceptation ef la connaissance de |'autre ; cela permet une meilleure uppréhension ct
acceptation de soi. L'harmonie est née. »

L’échauffement

1l fait partie intégrante de I'entrainement. 11 est composé de différents exercices qui
permettent la préparation du corps et de I"esprit. Ces exercices suivent un ordre logique
de la 1éte aux pieds, en passant par le cou, les épaules, les bras, le tronc, Jes hanches, les
genoux, les chevilles, la plante des pieds et les orteils. Pendant |'échauffement,
Iintention ne doit &tre portée que sur les parties du corps nécessaires aux mouvements et
il faut supprimer tout raidissement et toutes contraintes dus i la volonté d'un résultat
immédiat. La souplesse ne résulte pus nécesssirement d'une élasticité du corps, qui se
traduit par des prouesses gymniques, mais correspond plutdt & une fluidité du corps dans
son déplacement, L'esprit doit étre en perpétuel dialogue avec le corps pour ne pas
dissiper I'attention et |'énergie.

La respiration doit toujours accompagnet le mouvement ef étre de la méme intensité que
lui. Elle donne le rythme durant toutes les phases de 'entrainement. Elle est réguliére et
sans interruption.




L'échuuffement commence par des sauts sur place, les genoux restant souples,
amortissant ke contact avec le sol. Les épaules se balancent de haut en bas en suivant le
rythme des sauts et doivent tester libres. On dit que le corps ressemble & un sac de
pommes de terre que 'on agites

On inspire lors du saut (photo 1), on expire au
moment ol 1'on touche le sol (photo 2). Le nombre de sauts varie. Une trentaine me
parait raisonnable.

ﬁ

Exercice n” 2

Le corps complétement souple, les pieds [égirement écanés on balance 1a téte en avant

et en amiére. Le tythme de cet exercice doit &tre assez lent, on doit laisser 1 18te tomber

en avant et en armiére naturellement par son propre poids sans essayer d'en accentuer le
mouvement dans I'un ou I'sutre sens. On inspire Ia téte en armire (photo 4), on expire Ja
téte en avant (photo 3). Une dizaine de balancements peut étre pratiquée.

20

Exercice n® 3
Ensuite, on balance la téte de gauche & droite (photos 5, 6). Je rappelle qu'en régle
générale on pratique d'abord les exercices de flexion avant les exercices de rotation. Ceci

est valable pour toutes les parties du corps. Liinspiration et I'expiration suivent les
mouvements de a e

b

h




Exercicen” 4

On regarde demiere soi & drone puis & gauche, Dans ce mouvement les yeux dingent
I"amplitude du mouvement, 1a téte ne fait que suivre le regacd. Plus notre regard se porte
loin plus la téte tourne. Clest cet ordre que 1'on doit donner 3 notre cerveau et non
I'inverse

ercice n” 5

Rotation de la téte. Elle s"effectue alternativement & droite et & gauche. Dans cet exercice
comme dans le précédent, elle tourne en suivant le mouvement des yeux. Et comme dans
le I* exercice, le poids de la téte doit guider I"amplitude du mouvement

Tous ces exercices se pratiguent au rythme nature] de la respiration sans jamas forcer le
mouvemnent mais plutik d'une fagon progressive.




Exercice n® 6

On remonte les épaules le plus hout possible en inspirant le plus possible (photo 13). Les
bras ke long du corps sont trés souples. On reliche les épaules en expirant d'un seul coup
(photo 14). Cet exercice permel une décontraction des tensions gque I'on a tendance 3
concentror dans les épaules. On peut le pratiquer une dizaine de fois

7
!
ﬂ
"

Exercice n” 7

On effectue des moulinets avec bes bras, o avant et en amiére. Dans cet exercice, toute
|"attention doit se porter dans la paume des mains, que I'on mainticndra bien ouvertes ot
tendues. Ce sont les mains qui tournent et bes épaules. complétement détendues, suivent
le mouvement. Cet exercice se pratique & vitesse normale, cing fois dans chaque sens.




Exercicen” 8

On tend les mains ouvertes (photo 18), on croise fes bras (photo 19), la main bien tendue
(phato 20), on pousse au maximum : le corps Sallonge comme un arc, Dans tous les
excrcices of la colonne venébrale est sollicitée, il faut veiller & ce qu'elle travaille

toujours en elongation et non en pliure sur elle-méme ce qui 2 tendance & pincer les

disques interveniébraux au lieu de les soulager

Exercice n” 9

|es mains tendues de

it 501 on les montera A droite et & gauche avec un t

mps Tessort

ce, tendues vers le ciel,

i chague fois pour sller plus loin. Comme dans le précédent exer

elles entrainent le corps dany 1a rotation. Comme dans Shizen-tl, le corps ne doit pay

donner la sensation de reculer, le centre de gravitd est dirigé vers avant. Les yeux

suivent les mains, on inspire quand les mains passent devant e on expire dans les deu

temps successivement 3 dioite wche




ixercice n” 10

Rotation du bassin qui se pratique en qualre temps
- 1" temps : en partant de |a position Kiba-dachi (photo 24) on commence par
toumer vers ls gauche

2 temps : puis on pusse vers I"avant, o pousse Be bassin vers |"avant

v la droite (photo 26)

inalement vers I'arridre (phote 27), Ex on recommence (photo 24)

Le mouvement de rotation est ample et continu. On inspire & Ia fin de chaque rotation et
on expire pendant toute la rotation, On exécute allemativement une rotation & gauche et
3 droite. ceci pendant six fois

Exercice n” 11
1" temps : on tead les mains le plus foin possible, le regard dirigé dans la méme
direction. le dos restant bien plat (photo 28).
- 2 temps : on pose les coudes au sol (photo 29),
- ¥ temps : on lance Jes mains derriére soi Je pius Join possible le regard dans la
méme direction (photo 30}
« & temps : on tend les bras derriére soi, le corps s fend comme un arc. Les yeux
suivent les mains. Dans cette position ke centre de gravité est dingé vers Uavant
On peut tester 51 position avec un partenaire qui vous appuic sur le centre de
gravité, légérement au début ;| on devrait résister sans tomber en arnére
(photo 31)
Dans fes trois premiers temps on expite puis dans Je quatrieme, on inspire dans la
remontée des bras pour finit par expirer & la fin du temps.

Press Esc to exit full screen mode.




Exercice n” 12

Pendant cet exercice de rotation on garde les maing tendues, les épaules reluxées et on
conserve |'écartement des mains, avec la sensation de tenir un ballon entre ses miins, Le
regard suit les mains dans leur rotation e tout le corps est entrainé dans le mouvement
Comme dans I'exercice précédent, la position du centre de gravité est trés importante
paur I'équilibre - le corps doit toumner sutour de ce centre, qui devient un axe. On inspire
pendant 1out le mouvemnent et on expire 4 la fin de chaque rotation. Le mouvement doit
#tre ample et continu, en accord avec la respiration. On toume altemativement A gauche
puis & droite, trois fois de chaque de chague cot

Exercice n® 13

«

exercice se pratique en huit temps.

Photo 37 : la jambe droite pliée, la jambe gauche tendue, les oneils trés vers soi, oo
prend appui avec les mains sur les genoux, om effectue deux temps ressorts en poussant
le talon en avant. On maintient le genou de ks fambe plide je plus verticalement possible
par rapport au sol, au besoin on effectue ume pression vers 'exténeur. Sans changer
I'écartement des jambes, on passe sur |a jambe gauche (photo 38) on effectue les
troisiéme et quatriéme lemps comme précédemment. Toujours sans bouger ln postion
des pieds (photos 39 et 40), on avance le contie de gravité avec Uintention de le
positionner sur la méme ligne que les genoux, en quatre temps ressorts, Tout les temps
ressorts se font en expimnt




Exercice n” 14

Comme dans 'exercice précédent. on pousse le talon vers I'avant, mais cette fois, on
maintient le genou fléchi avec e coude. Les dewx mains se positionnent de chaque cike
de la jumbe tendue, on tourne les épaules de fagon & ce qu'elles fassent face & 1s jambe
tendue. Le mouvement du talon vers 1 avant est comtinu et sans 4-cOUps et (oujours or
expirant

Exercice n” 15

On léve altemativement les picds droit et gauche en essayant de toucher I'épaule
A chiaque mouvement et dans le méme temps, on ouvre le pied de la jambe d’appui vers
extérieur, Votre attention doit se porfer sur votre pied of non sur volre jambe = ¢'est le
pied qui monte et qui entraine Ja jambe. On 1'effectue une dizaine fois A allure normale.
puis une autre dizaine de fois A allure plus soutenue, on expire en montant le pied




Exercice n” 16

Les deux sauts suivants s¢ pratiguent successivement cing fois. Le corps doit rebondir
dés qu'il touche e sol

Premicr suut (photos 46 et 47) © on part accroupl su sol et comme dans I'exercice
précédent, on tire les pieds le plus haut possible pendant le saut en expirant.

Deuxiéme saut (photos 48 et 49) © la position de départ est la méme, mais on lance les
pieds en arriére comme pour toucher le dos avee Ia plante des pieds, La 1éte regarde en
arriére dans la direction des pieds, les bras restent devant, le corps se tend comme un arc

dans I'espace

Exercice n® 17

On "appelait « saut de canard », mais en réalité La traduction exacte du japonais est « saut
de lupin ». Cet exercice trés simple & exécuter, dont le sens éait mal compris, 2 rebuté
plus d'un pratiquant et on |ui a trouvé 1us les inconvénients possibles pour éviter de le
pratiquer, d'autant que le Maitre Egami avait suggéré de le faire sur une distance de | &
S km. Toutes sortes de bruits cournient sur les distances que certains karatékas japonais
parcouraient. Tout le monde au dojo b Paris pratiquait cet exercice comme une sorte de
marathon. Nous ne faisions appel qu'h notre résistance physique, qui a ses limites,
comme chacun le sait, bien qu'elle ne soit pas la méme pour tous. Malgré cela, certains
réalisaient un véritable exploit, tandis que d”autres moins endurants, pratiquaient ce saut
comme une punition.
Lors de mon premicr voyage au Japon j'en compris tout le sens pendant un entrainement
A 'université de Hosei suquel mon ami Masahiro Kaméda m'invita & participer. Moi qui
pensais ére bien entraing, jo m'apergus que ¢’ éait pure ilusion, surtout aprés deux heures
de Janins continues |

vers I'extéricur,

Press Esc to exit full screen mode.

droit, le regard
irige drost dovant, vers | infini

Photo $1: en inspirant, on projette son centre de gravitd vers I'avant et le corps suit. On
se retrouve dans la position de Ia photo 50, ob I'on expire,
Les pieds restent en contact avec le sol et glissent & la suite du corps. Le poids du corps
ne doit pas étre ressenti dans les jambes. La respiration en harmonie avec le mouvement
permet de sauter sans effort.
On peut pratiquer cel excrcice & deux avec un partenaire qui s place devant, les mains
tendues. Celui qui saute doit tendre les mains devant lui et garder toujours le contact avec
les mains de son partenaire qui |'entrainers vers 'avant en reculant su méme rythme que
sSan avance,

Exercice n° 17 bis

A partir de la position de départ (photo 50) on saute en |"air et en avant en formant un arc
de cercle en inspirant. On pense & toucher sa 1éte avee ses pieds, les deux bras sont tendus
(photo 52), on se retrouve dans la position de départ ob I'on expire et on reparn. Duns cet
exercice, il est impormant de ne pas faire de coupure entre les sauts, ils doivent
s'enchainer, la respiration est essentielle afim de conserver le rythme,



Exercice n” 18

Le grand ecart de profil et facial

11 doit se pratiquer progressivement. Lim travail continu et quotidien pourra donner de

bans résultats. Tout le monde peut améliorer son potentiel de souplesse & condition de

pratiquer avec sincérité

Pendant |'exercice d'éart de profil, on veillers & bien tendre & jambe avint et A tirer les

oneils vers soi en poussant le tahon vers |'avant comme dans 'exercice n®14. Le dos et

I téte restent bicn droits (photos 53 et 54). Au début il n'est pas nécessaire de tendre la

jambe arriére. Le corps doit &re détendu. On effectue des mouvements de haut en bas en

prenant appui avee les mains sur le sol,

Pour I'exercice d'écart facial. le point principal est de bien tendre Jex deux jambes en

tirant les ortells vers soi, en poussant cette fois-cl les deux talons vers |'avant

Photos S5 et 56 © en prenant appal sur les muins et les talons on avance Je bassin sur la

méme ligne que les jambes. & I'mde de petits mouvements.

Lors de ces deux exercices, le dos reste le plus droit possible, tout le corps est détendu

toute notre intention se situe dans be fait de bien plier les chevilles et tirer les oneils vers
ce qui permet @ avoir les muscles des jambes complitement détendus




Exercice n” 19

En partant de I'exercice du grand écart facial, on léve fes bras, les mains bien ouvertes et
tendues, Tout en regardant devant soi, on descend les mains (photos 57, 58) : le corps les
sult. On reprend ensuite le méme exercice (photo $9), mais on écarte les beas 4 1a fin de
I'exercice en direction des pieds sur les cotés

Les points importants :
Aller toucher ave les mains un point le plus loin possible devant
- Ne pas essayer de toucher le sol avec la téte mais plutdt avec le ventre
- La respiration doit étre profonde et accompagner le mouvement
On inspire en montant les bras, on expire en fes baissant
Le dos reste le plus plat possible

Exercice n” 20

In Teve les bras, les mains tendues, on tourne Je bassin de fagon & se trouver face b une
jambe, on descend les mains vers le pied en essayant d'aller le plus loin possible, de le
fépasser. On commence & gauche puis & droite, trois fois de chague cié

Les polats importants :
On inspire en montant les bras, on expire en les descendant
La resp doit sccompagrer le et étre de o méme durée
Le regard doit se dinger vers |'infini
Ne pas faire le mouvement avec -coups.
La pointe des pieds est tirfe vers soi




Exercice n” 21

Lever la main gauche tendue vers le hauy, ls main droite dirigée vers e picd gauche. On
essaye d"attraper son orteil tout en regardant vers le hant. On inspire en montant le bras.
on expire en descendant. comme dans I'exercice n® 20

Les points importants :

« On oit avoir la sensation toucher avee som dos sa jambe. Pour cela il faur
regarder vers le haut ef laisser la colonse vendbrale suivie le mouvement. La colonne
vertébeake doit s"étirer ny maximum afin de soulager les venébres | penser & ne pas 12
plier ce qui lac des disques

Exercice n” 22

On tend les mains vers le ciel, les poumes des mains se fassant face on les descend tout
en conservant le dos droit et plat, le regand dirigé vers I'horizon. Les chevilles et les
orteils sont tirés vers sol.

Les points importants :

On inspire e montant les bras, on expire en descendant

Le but de cet exercice est de dépasser ses pieds avec les mains et d'alier le plus
loin possible vers |'avant. Au début on a tendance & buisser ln tdie pour toucher ses
jambes en faisant le dos rond, Méme si on n"est pas trés souple ct que le corps ne descend
pas énormément, on sefforcera de conserver [a forme du départ et petit h petit, il
s assouplira




Exercice n® 23

Cet exercice se pratique en deux temps.

1" temps : on s’ assoit sur le sol, jambes pliges, on rapproche ses talons vers soi et on
ouvre ses cuisses vers I'extérieur jusqu'd toucher le sol avec les genoux. Le dos reste
droit, le regard est toujours dirigé vers I"horizon. 1l faut tenir la position le plus longtemps
possible

2 temps : on place les coudes sur les cuisses afin de les maintenir au sol. En expirant on
descend vers Je sol et on le wuche avec le menton. On garde cette position quelques
secondes en respirant profondément

On se redresse en inspirant, en commengant par le bas du dos et en finissant par la e

Les points importants
Au début pour prendre conscience de I'ouverture des cuisses on effectuc des
battements comme un papillon avee les jambes en maintenant les plantes des pieds
jointes et on les amplifie au fur et & mesure de la pratique de cet exercice.
- On expire en montant les genoux, on inspire en les descendant

Exercice n” 24

On ¥ assoit sur le sol, une jambe tendue I'autre plide, le genow collé sur la poitrine, on le
taintient avec le bras, On raméne la jambe tendue le plus prés possible de soi A I'nide de
sa main. En gardant le genou collé b la poitrine, on tend la main ef le bras vers le ciel. on
descend la main, toujours tendue, devant (phiotos 74, 75, 76)

En suivant Ia main du regard, on 1a tourne derriére soi Je plus loin possible of on la plie
dans le dos. Dans cette phase, 1a 18t reste droite, la colonne veniébrale tendue suit le
mouvement du tegard (photos 77, 78, 79%. On expire profondément. La respitation
accompagne le mouvement et le soutient. O revient A la position du départ et on change
de cdté




Exercice n° 25

En panant de la premiére posinon de Pexercice n® 24, on descend le genou qui &t
contre In poitrine sur |'autre genou. Le dos reste bien droit, regard dirigé devant soi. On
se penche vers Iavant en expirant, on garde la position quelques secondes. Puis on
change de coté

Exercice n” 26

On s"assoit sur Je sol entre ses deux pleds, les genoux serrés (photo 83). On descend en
expirant, en s'appuyant sur les coudes (photos $4, 85).

Le regard, dirigé vers le centre de gravité, peut prendre comme point de repére be neeud
e la ceinture

En expirant on laisse descendre Je dos sur fe sol en tendant les bras petit b petit de chaque
clté. La téte est bien dans Je prolongement du dos, on se détend, on respire
profondément

On tend les bras dermiére la 18te. le dos bien droit. on respire profondément (photo 86)
On tent ces deux positions quelques secondes. Le débutant peut laisser Jes genoux
'écarter quand son dos descend vers le sol,




Exercice n” 27

Cet exercice se prafique avec un partenaire.

Celui qui "effectue (& gouche sur la photo 87) saisit Jes poignets de I"autre qui garde les
mains tendues pendant tout |'exercice. *

1ls wurnent en partant de la premigre position (photo £7) pour se retrouver dos & dos
(photo 88), Celui qui guide tend les bras et les mains et descend de fagon A positonner
son centre de gravité en dessous de celui de son partenaire qu'il souléve (photo 89). 11
penche son corps vers I"avant en maintenant les mains tenducs. Les jambes sont fléchies.
L'autre maintient les poignets serrés et [aisse son corps suivre celui de son partenaire en
se détendant tout en expirant (photos 90, 91),

Le porteur pew secouer Jégerement le porté afin d'accentuer sa relaxation.




Les techniques fondamentales

Les positions : Shizei

Le corps doit ére constamment en mouvement, le Karaté-do y puise son énergie, La
signification du mot « position » peut doaner une idée stutique de la pratique, pouvant
entrainer des blocages et des contraintes et modifier I"esprit du Karaté-do : les différentes
positions constituent en fait la transition entre deux déplacements. Une sensation
d'ouverture baigne le corps et I'esprit au travers d'elles. Une mauvaise position retire aux
techniques toute leur efficacité,

Seiza

Clest la premidre position que le débutant rencontre, Le premier probléme suguel il est
confronté est de s asseolr entre ses taloas. [ retrouvera cette position au début et 4 fa fin
du cours, lors du salut et de Mokuso. Durant I'entrainement, on |"utilise pour se détendre
aprés un moment intense.

On commence par écarter les genoux le plus possible. Le dos doit ére parfaitement droit.
la téte est droite dans le prolongement de la colonne vertébrale, le menton est reatré, les
€paules sont détendues, le regard est dingé vers 1'infink. Le nez et le nombril sont alignés.
On doit se sentir comme suspendu & un fil.

Le corps est complétement détendu sans sucune contraction.

Le poids du corps ne doit pas &re ressenti sur les pieds, I"attention se porte devant soi.
Photos 92 4 94,




Shizen-tai ou Hachiji-dachi

Cest la position naturelle. Cetie position de base permet une grande et rapide mobilité
du corps.

Debout, le regard et le centre de gravité dirigés deviant soi, I'intention dirigée vers
I'infim, les épaules et le corps relichés, les genoux doivent &tre Igérement fiéchis. Les
pieds sont paralidles et leur écartement doit étre plus large que I largeur des hanches
mais plus petit que celle des épaules. Dans cette position Je corps exerce une pression
constante sur I'air, on sent s présence. L'équilibre est sur le point de se rompre, on est
prét & agir

Pour les débutants, cetie position fait prendre conscience de fa place du corps dans
I"espace et permet de comiger le placernent du dos et du bassin. Elle est easeignée dés la
premigre prise de contact avec le débutant. De sa compréhension et de son assimilation
dépendra tout I"apprentissage du Karaté-do.

Musubi-dachi

A partir de lx position Shizen-tal on joint les talons, pointes des pieds écarsées, formant
un angle de 45" environ

Heisoku-dachi

Position de départ de certains katas. Les pieds sont joints, les gros orteils se touchent, le
corps se trouve dans la méme position que pour Shizen-tal
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Zenkutsu-dachi

En partant de Shizen-tai, on avance un pied devant soi le plus loin possible sur la méme
ligne que e talon de la jumbe arritre. Le genou de la jambe avant, fléchi, se trouve &
I"aplomb des onteils, la jumbe armiére est Iégerement fléchic, elles portent respectivement
T0% et 30% du poids du corps. Les pieds sont bien 4 plat sur Je sol. Le buste reste droit
dans la méme position que dans Shizen-tai. Le centre de gravité est dirigé vers "avant

Kiba-dachi

En partant de Zenkutsu-dachi, on pivote le corps - les pieds sont puraliéles et reposent &
plat sur le sol, I' varie selon la de chacun Les genoux sont

dingés vers I'avaat, le poids du corps et le hara (centre de gravité) sont dirigés vers
I"horizon. Dans cette position du cavalier, le corps doit étre détendu, le regard et I'esprit
dirigés vers I'infini

"




Shiko-dachi
Cest Ia position du sumotori. En partant de Kiba-dachi, les picds pivotent vers l'extérieur et so Kokutsu-dachi
retrouvent sur une ligne. On doit ressentir la sensation déorite dans Shizen-tal et Kiba-dachi.
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En partant de Zenkutsu-dachi, en conservant I'écartement des pieds, on déplace le poids
du corps sur la jambe amére. Le pied avant repose sur le sol sans que le talon touche et
il se place sur la perpendiculaire au talon de la jambe arrire.




Nekoashi-dachi

Méme position que Kokutsu-dachi mais Ia jambe avant est ramenée plus peés dela jambe
amigre, C'est la positon du chat prét & bondir. Cette position se retrouve dang certains
katas

Fudo-dachi

dme position que Zenkutsu-dachi, la jambe avant restant perpendiculaire au pied. Dans
le Shotokal cette position est moiny utilisée et 'on pratique plaidt Zenkutsu-dachi

"

Sanchin-dachi

On pratique cette position dans le kata Hangetsu
En partant de Fudo-dachi on tourne les pieds vers I'intérieur et on écarte les genoux vers
Vextéricur.




Nakadaka-ippon-ken : le poing avec une phalange

Comment serrer le poing - on lend la main cuverte devant soi (photo 115). On ferme la
min de fagon & ce que la premiére phalange du majeur ressorte légérement (photo 116),
Avee Iindex on bloque le majeur (photo 118), puis on referme le pouce (photo 119). Le
poignet reste dans le prolongement do 'axe du bras (photo 117). Cet ane passe par Je
centre de la phalange plide.

Le poing serré, toute I'énergie est dirigée vers le centre de la main. On ne sent plus ses
doigts séparément. mais ils forment un bloc au bout du bras, qui reste souple et détendu,




Oi-tsuki : 'attaque du poing

L'attaque se pratique en utilisant tout Je poids du corps. On lance le poing bien serré et
o laisse tout le corps suivre, Le déplacement du poing précéde celui de la hanche et de
la jambe qui doivent se faire dans le méme temps. Tout I"esprit de 1" attaquant doit se fixer
sur un point, le plus loin possible derriére son partenaire. Une ligne droite part de son
poing & la hanche, passe par le point d'impact et continuc vers I'infini & travers son

panenaire
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Cette notion est valable pour toutes les attaques que I'on pratique avec n'importe quelle
partic du corps. Pendant ¢ mouvement, le centre de gravité doit se déplacer
paraliélement au sol afin que la trajectoire du poing soit la plus directe possible. sans
aucune contrainte ni dispersion d'énergie. Le corps doit rester absolument souple, y
compris le bras qui est aussi souple que la ficelle qui relie Ja boule du bilboquet & son
manche. Une ficelle qui n'surait pas de fin

L' sttaque doit toujours étre instantanée avee le maximum d'accélénation su dépant. Cetie
accélération communiquée i la masse du corps donne la force. Le corps ne doit pas dire
stoppé aprés I'impact mais doit continuer sur sa lancée et finir sa course naturellement,
comme une fléche tirde d'un arc qui traverserait tous les obstacles et, perdamt de la
vitesse, tomberait. La pulssance de départ fera que le coup traversers ou pas.

Bien entendu tout dépend aussi de la résistance de la cible mals dans tous les cas, le poing
s'enfoncera comme un plongeur pénétrant dans I'cau et ne s'écrasera pas & la surface du
corps du partenaire, Tout réside dans |"intention, ceci est le secret d'une bonne ataque
1l ne faut jamais vouloir casser ni détruire mais plutdt comprendre pour s'introduire,
transformer, dévier,




Gyaku-tsuki

Giyaku-tsuki est utilisé souvent en contre-attaque aprés une défense. [l se pratique & partic
de Zenkutsu-dachi et la sensation est la méme que dans Of-tsuki. On lance le poing
opposé A la jambe avant et toul en conservant la position de départ on tourne la hanche
vers I"avant. Le corps avance en Yori-ashi.

Les coups de pied : Ashi-waza

Tous les coups de pieds doivent se pratiquer avec le maximum d'énergie et utiliser tout
le poids du corps. Il est trés important de toujours bien armer au départ

Mae-geri : coup de pied de face

Dans le Mae-geri, 'impartant est de bien lever Je genou le plus pris possible de I'épaule
et de pliee les orteils vers soi

En partant de Zenkutsu-dachi en portant le poids du corps sur la jambe avant, on monte
le genou arriére Je plus prés possible de son épaule

Pour réaliser ce mouvement I'esprit doit se placer dans le pied arriére 11 faut penser le
tirer vers son épaule plutdt que de penser & monter son genou

Pour avoir de Ia précision avee ce coup de pied. I'intention doit se porter & I"endroit
précis que I'on veut atteindre chez son partenaire.

Comme poar Of-tsuki, il faut lancer le pied et tout le corps dans le méme mouvement
On peut pratiquer le Mae-geri en partant des positions Shizen-tal, Kokutsu-dachi en
frappant avec la jambe avant. En Kiba-dachi en veillant & ne pas déplacer le poids de son
corps sur [a jambe d'appui on aura la méme sensation que dans Nami-gaeshi




Yoko-geri : coup de pied de coté

En partant de Kiba-dachi Je regard dirigé dans I direction du coup de pied. Par exemple
pour Yoko-geri du cité droit (photo 135), on croise la jambe pauche devant la jambe
droite, que I'on arme dans le méme tlemps en tirant ke pied le plus haut possible afin de
toucher son épaule (photos 136, 137), on exéeute avec la hanche un balancement qui
déclenchera le Yoko-geri,

La jambe effectuant le Yoko-geri sera bien tendue, tout le poids du corps sera placé 4
I"extrémité du pied sur le tranchant Sokuto, ou le talon Kakato,

On lance tout le corps le plus loin possible & travers fa cible de la méme fagon que dans
le Of-tsuki

La jambe d"appui reste fléchie et tout le corps est détendu.

Yoko-geri kekomi : coup de pied pénétrant
1l se pratique avec le talon (photo 133),
Yoko-geri keage : coup de pied fouetté

11 e pratique avec le tranchant du pied (photo 134)
Dans la pratique il est nécessaire de bien faire la différence entre les deux techniques,

Yoko-geri se pratique & partir de toutes les positions, Zenkutsu-dachi, Fudo dachi, Kiba-
dachi. Comme toutes les techmques 1 faut s"entrainer & partic de la position Shizen-tai






Nami-gaeshi

On le retrouve dans Tekki Shodan,

En panant de Kiba-dachi, on lance le pied vers le centre de son corps, I plante du pied
dirigée vers soi. Dans I'exécution de ce mouvement il faut maintenir le corps bien droit
Le poids du corps ve doit pas se déplacer sur la jambe d"appui

On a la sensation d"un édifice auquel on aurait supprimé un pilier qui fe soutiendrait ct
qui 8" affaisserail d'un seul coup.
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Fumi-komi

On le trouve dans beaucoup de katas

Le Fumi-komi est plus pratiqué & partir de Kiba-dachi et Shizen-tai bien que I'on puisse
le faire & partir de | position Zenkutsu comme dans Bassai

Le point important est de lancer le pied le plus haut possible et de relicher tout le corps
en mettant tout son poids en direction du sol

Pour moi le Fumi-komi ¢'est comme un coup de hache, le corps lout entier représenterait
Ia hache et le tranchant du pied la lame.

e

Ushiro-geri

Le coup de pied arriére suit les mémes principes que Yoko-ger

Fn partant de Shizen-tai on effectuc un demi-tour A droite ou & gauche tout dépend de ln
jambe qui effectuera le coup de pied. Dans e méme temps on arme en tirant le pied vers
le hisut et on lance la jambe derriére sol. Towte son intention se place dans le talon, partic
avec laquelle on frappe. Le regard doit éire dingé au-deld du point & atteindre

[) est possible de prendre appui au sol avec les deux mains.




Nami-gaeshi

On le retrouve dans Tekki Shodan,

En panant de Kiba-dachi, on lance le pied vers le centre de son corps, la plante du pied
dirigée vers soi. Dans I'exécution de ce mouvement il faut maintenir le corps bien droit
Le poids du corps ve doit pas se déplacer sur la jambe d'appui

On a la sensation d"un édifice auquel on asrait supprimé un pitier qui le soutiendrait ct
qui 8" affaisserail d'un seul coup.

Le Maitre MURAKAMI
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Mawashi-geri

Le coup de pied circulaire est un des plug difficiles & réaliser. En partant de Ta position
Zenkutsu on tire le pied armiére diroctement de fagon & coller le genou 3 F'épavle. Les
orteils et la cheville sont repliés vers Pavant. Ls jambe d'appui reste Néchie, le corps se
penche vers I'avant. On pivote en prenant pour axe la jambe d'appui. Tout Je poids du
corps est placé au bout du pied aver toujours Ja sensation du Of-tsuki.

Le mouvement du pied est dirigé vers le sol. En Shotokal "attaque se pratique avec le
bol du pied : Koshi

Mikazuki-geri

Le « coup en croissant de lunie » - A partir de Zenkutsu-dachi ou de Kiba-dachi, la jambe
décrit un arc de cercle du sol su niveau Chindan ou Jodan de I attaquant. 1 peut &ure utilisé
en défense sur Of-tsuki, Mas-gen Chudan ou en attaque aprés une défense.




Mae-tobi-geri

En partant de Zenkutsu-dachi, on saute en I'uir en ramenant les genoux, on exécute
Mac-geri de la jambe ariére avant de retomber au sol. Comme je I'ai déjh dit lors de
I"échauflement. le corps doit éure le plus détendu possible pendant le saut et retotmber
Iegtrement sur Je sol, immédiatement prét & une autre sction.

Nidan-geri

Le saut est le méme que Mae-tobi-gen, miais oo effectue deux Mae-gen., le premier au
nivess Chudan, le deuxiéme au nivean Jodan. Nidan-geri se retrouve i la fin du kata
Kanku,

Paradoxalerment ce coup de pied qui est techniquement difficile & réaliser, ce n’est pas A
I"bge de vingt ans ob |"étais en pleine forme physique que je pouvals I'exécuter mais bien
plus tard. Je n'avais alors pas encore acquis les notions d'espace et de temps qui
permetient de le réaliser. Je pensms que seules ln détente, Ia rapidité pouvaient suffire et
je me trompas.

Je me souviens en écrivant ces lignes de I'histoire d’un samoural qui s cssayait A
dégminer son sabre le plus rapidement possible. Tous les jours il montait sur le parapet
d'un pont et, sautant dans la riviére, (I dégainait son ssbee avant d'atteindre 'cau, Au
Japon & cette époque, les ponts n'étaient pas les ouvrages d'art que I'on construit
aujourd hui de plusieurs dizaines de métres de haut mais de petts ponts de bois ou de
bambou e, en montant sur le parspet, on se trouvail & deus ou trois métres de hauteur par
rapport & la niviére. Je donne volontairement ces détails pout que I°0n compronne bien la
relation qu'il y a entre la distance et le temps.

1l s'entralnait de longues heares sans jumals y parvenic Jusqu'slors pendant son
entrainement. il n'avait jamais pris conscience du temps qui s"écoulait pendant son saut,
«'attachant uniquement & la rapidité de son mouvement. Un jour, il se vit exécuter le saut
et il plaga son mouvement dans cette durée, Peu de temps aprés il arrivait & dégainer et &
rengainer son sabre avant que ses picds n'effleurent la surface de I'eau



Sosoku-geri ou Moro-geri

Les deux formes de coups de pieds simultanés que nous pouvons exécuter sont deux
Mae-gen de face ou sur les cftés, On les réalise sussi comme varianie pendant
I"échauffement

Dans fes sauts, le corps au départ est décontracté, 1important et de tirer les pieds, pas les
genoux, Je plus haut possible. Le corps doit suivre cette poussée (photo 172). Ce premier
temps du saut est déterminant pour la réalisation des coups de pieds. On inspire peadant
Je saut et on souffle en langant les pieds (photo 173). Le contact avec le sol doit ére le
plus léger possible. le corps doit rebondir sur le sol comme une balle, prét i repartir si on
i redonne une impulsion, A I'aide d'un parenaire on pourra toucher ses mains
(photo 174),




1 CHU - centre, milicu
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Les défenses, I'esquive

Le rdle de la défense et directement i€ & Ianticipation ou « Trimi ». Cetie notion
danucipation a une grande importance dans la pratique du Karaté-do et ccla des le début
de son étude. Pendant I'entrainement on apprend & &tre en harmonie avec son
¢est-d-dire respirer, bouger, vivre dans le méme temips que lui. Le but de la défense n'est
pas de bloquer I"attaque, mais plutdt de changer sa direction. Anticiper ¢'est sentir le
moment ol le partenaire a décidé de lancer son atague, ¢'est I précisément gue |'on doit
agir par une défense ou unc attague ou les deux & la fois. Dans le Karaté-do il n'y a pas
de différence duns I'état d'esprit qui anime la défense ou I'attague. Toutes les deux
doivent se pratiquer avec ls méme détermination. 1 faut garder i I'esprit que les défenses
se pratiquent en ayant toujours le centre de gravité dingé vers I'avant et en avangant, avec
une partie de notre corps et en particulier avec le poignet pour celles que I'on va aborder,
Le poignet est la premidre partie du corps qui doit se diriger vers I'attaque et rentrer en
contact.
Dans I"entrainement. il est important de bien armer ce qui est le premier mouvement de
la préparation de toutes fes défenscs, le deuxime mouvement étant la défense en soi.
Les deux mouvements qui composent Jes défenses doivent s’exécuter en un seul temps
pour ére efficaces puisque 1'attague se pratique instantanément. Lorsqu’on arme, le
corps ne bouge pas, il bouge dans la deuxiéme phase. Le Maitre Murakami répétait
toujours - « deux mouvements un seul temps. »
Toutes les défenses ef toutes les attaques peuvent se pratiquer aux trois niveaux :

- Jodan : haut, & la face.

« Chudan : moyen. poitrine, le plexus solaire,

- Gedan ; bas.
Le sabre en bois : « Boken » fait partic de notre entrainement. Son maniement oblige i
avoir les épaules relichées, la main est serrée et le bras est souple comme dans OF-tsuki,
ce qui oblige le corps i étre fluide. Avee le sabre les mouvements sont obligutoirement
plus amples et dirccts pour dégainer, rengainer et surtout pour couper pendant les
attaques. La pratique du Boken évite les blocages lors des défenses ce qui permet
d"ucquénr la notion d'esquive. 1l développe la précision du mouvement, sa justesse. Le
combat au sabre se décide sur une seule attaque et toute notre attention est en éveil car la
moindre erreur peut étre futale. Je montre Iinfluence de la technigue du sabre japonais
sur I pratique des défenses du Karaté-do,

Gedan-barai

1" mouvement : en partant de Shizen-tai (photo 175), on arme la main, le poing bien
serré, la paume toumée vers son oreille, le coude est descendu. L'autre bras est tendu
devant soi au miveau de Chudan le pomng fermé (photos 176, 179)

2' mouvement : on descend 1a main vers I'avant, 1out en rmenant I"autre b [a hanche
Pendant ce e corps descend verti tout en avangant vers Navant. Dés

I début ¢'est le mouvement de la main qei entraine le corps jusqe’d la fin du mouvement
(photos | 78)

Dans cette défense on doit couper I"attague comme avec un sabre, du haut vers ke bas
(sol)

Le premier point de contact doit se faire au niveau du poignet (photo 180)

Les défenses se font i I'extérieur (photo 182) ou & I'intérieur (photo 181) de I"attague.
Elles peuvent s'utiliser comme contre-attague (photo 183)




Jodan age-uke

Cette défense se pratique normalement sur une attague s nivea Jodan. En partant de
Shizen-tai, on met une main & la hanche le poing fermé comme pour saisir la poignée
d'un sabre, en méme temps. on place I'autre main ouverte au niveau du visage (photo
184). Le corps descend vericalement : fout en avangant on raméne I"autre main A la
hanche. Pendant ce mouvement on croisera les deux avant-bras pour se protéger
éventucllement. Les deux mains et le corps doivent bouger au méme rythme du début 3
In fin de la défense (photos 185, 186, 187). A I fin de 1a défense le corps est dirigé vers
I"avant, détendu. Le poignet qui effectue ka défense & la fin du mouvement doit se trouver
devant sol au miliey du front sur le méme axe vertical que le corps (photos 196, 197).
On peut effectuer Jodan age-uke & I'inénieur (photos 190, 192, ou & I'extérieur
(photo 191) de I"attagque.

Pour assimiler esprit de Jodan age-uke je montre son lien direct avec e sabre (photos
1934 197)







Uchi-uke

Uchi-uke, c’est une défense sur une ataque su niveau Chadan. Elle est une des plus
difficiles & assimiler pour les débutants car on doit directement avancer & I'inténeur de
I"aitaque de son partenaire (fig | et photo 201 )

En partant de Ia position Shizen-tal on tend une main fermée devant au milieu de soi. En
méme temps on place I'autre main fermée au niveau de [n hanche opposée, fa paume
dirigée vers Je sol, avec I'idée de saisir In poignée d'un sabre (photo 198)

Le corps descend tout en avangant vers 1'avant of on raméne Ja main gui est tendue b la
hanche - les deux avant-bras se croisent au milies da corps (photo 199)

11 important de bien crodser les deux avant-bras durant I"exécution des défenses, Croiser
est indispensable pour se protéger au niveau Chudan, pendant tout le déroulement de la
défense, ce qui permet de dévier 'attaque méme si I'on est un peu en retard dans
V'exécution de 1a défense
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Cex photos (202 & 204) montrent I"application de la défense en Ippon-kumite




Sur les photos 205 & 208, Uchi-uke est exécuté avec le boken, ce qui permet de bien
assimiler les différentes phases du mouvement
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Soto-uke

En partant de Shizen-tai, on arme en méme temps une main serrée devant au milieu de
soi, on léve directement |"autre main serrée, le bras de cette main est Iégérement fléchi
Les épaules, sont détendues comme dans tous les mouvements (photo 209). On arme
toujours avant de déplacer le corps. Le corps descend tout en avangant. On descend la
nain tendue vers I'avant, le coude reste détendu, il suit ke mouvement de la main, Dans
© méme temps on raméne la main tendue & la hanche. )" msiste sur la coordination entre
e mouvement des bras et Je déplacement du corps qui dorvent se faire au méme rythme.
dans la position finale (photos 211, 212) le poing qui effectuc la défense viendra au
siveau de I'épaule opposée. Tl n'est pas utile d'exngérer ce mouvement vers I'extérieur
comme on peut le voir certaines fois. L'important est de dévier 1'attaque afin de juste
I"éviter (photo 213)

La notion d’avancer sur I"attaque est mise en évidence dans cette défense.




Shuto-uke

Bien que I'on puisse peatiquer Shuto-uke dans toutes les pasitions fondamentales, pour
son enseignement je garde la position Kokutsu, ¢'est dans cette forme que je 1'ai appris
En partant de Shizen-tal (photo 214) on arme une main ouvente doigts serrés A la hauteur
de 'oreille opposée. paume de la main vers sob, 'sutre main ouverte tendue devant.
paume dirigée vers Je sol Cetie position se pratique mains fermées dans le Gedan barai
(photo 176). Le corps descend en Kokutsu-dachi. Dans le méme temps on raméne unc
main au niveau du plexus, I'autre main solidaire de I"avant-bras pivote vers I'extérieur
au niveau du coude. 11 est important de ne pas sortir les coudes vers V'extéricur dés le
début de la défense. Les mains doivent étre bien ouvertes, les épaules relichées, Le point
de contact se fait avec le tranchant de ls main, "anention doit se porter sur le tranchant
de la main (Shuto) pendant le Dans Ippon-k i la fin du

(photo 217), la position du corps par rapport i I'attaquant est la méme que dans Uchi-uke
(fig. 1)
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Kumite

Irimi (ou anticipation)

On peut considérer [rimi comme un sixitme sens, la conscience. Ce sixitme sens est en
vénté I'addition des cing sens que nous possédons tous, mais que nous n'utilisons
presque jamais ensemble dans notre civilisation qui privilégie plutt la vue et 'ouic. I
n'y a pas de véritable comélation entre les différents sens @ il n'est pas nécessaire de
toucher pour sentir ni de voir powr entendre. Au moment précédant attaque, wn
imperceptible bruit ou une sensation de mouvement donne des informations tout aussi
imperceptibles au cerveay, ce qui permet I'interprétation et I"action.

Cette anticipation passe par I'harmonie entre nos cing sens et ceux de nos partenaires.
Duns le Karté, elle ne pourra &tre acquise que par une pratique quotidienne avee les
autres el, par « quotidien » je signifie bien « dans-la-vie-de-tous-les-jours », Certes,
beaucoup vont m'interpeller en disant que cetie situation d"attaque ne se présente jamais
dans la vie et 1h je dis « erreur ! ». Le fait de développer cette sensation d"anticipation
vous donne en toutes circonstances |'avantage sur votre partenaire, votre contact avee lui
vous permctira toujours d'anticiper son action et de prendre ['initiative.

L ressentic sera traduite par le cerveau. Cest cetie rapidité
qui nous intéresse et non celle du réflexe musculaire qui a wujours sa limite dans le
temps.




Ippon-kumite

L’harmonie entre les deux partenaires

Un débutast face & une attaque subil une émotion qui & tendance A le paralyser
I"empéchant de réagir. Premidre réaction : son corps se souléve et recule. Dans le Karaté-
do nous avangons toujours sur I'attaque, méme si om recule, I'esprit est toujours en avant.
En avancant sur |'sttague, on descend notre centre de gravité d'ol les positions basses.
La i le par une Le regard fait partie de la
conscience qui précéde le mouvement

Avancer, descendre et expirer permet de contriler nos émotions avec I'entruinement
Clesten dans cot que I'on i (lrimi)
L'uattagque et la défense se font instantanément. Il convient de prendre plus de distance
entre les panienaires (3 ou 4 meéwes) pour que celul qui défend puisse réaliser
comrectement ses mouvements, bien wmer, bien avancer vers I'attaquant, sans se
précipiter. Progressivement 1a distance entre bes deux partenaires pourma étre diminuée.
On ne doit pas bouger ni agir indépendamment de son partenaire. il 0’y a pas d"attaquant
i de défenseur. Les deux partenaires sont reliés comme 1'enfant & sa mére par le cordon
ombilical. Le moindre mouvement du partenaire doit &tre pergu et anticipé. Ce contact
mental et physique demande une grande conscience du temps. de la distance et de la
respiration

Avec le temps, I'expérience permettra & chacun de prendre totalement conscience de
Vutilisation de son énergie. Ce qui est le but de V'entrainement obtenir la Paix o le
Détachement dans I"action

> . KOKYU : respiration
"R

La conscience, la concentration

La conscience, la concentration dans les Arts martiaux ¢'est I'état d'éveil, &re acteur du
moment que I'on traverse, Nos seas sont branchés sur ceux du partenaire. On doit
ressentir ses réactions, ce cordon invisible nous Fiant A lui part de notre centre de gravité
pour arriver au sien. La distance entre ces deux points doit &tre constante et cela ne doit
#tre rompu que sur |initistive d'un des deux pantenaires. La zone ainsi définic entre les
deux est neutre.

Toute incursion non ressentie est synonyme de déconcentration ¢'est-i-dire de défaite
dans un combat.

11 ne faut jamais vouloir casser et détruire mais plutit comprendre, transformer, dévier.
Le développement des Arts Martiaux passe par cete voie.

Al'image de ces grands samouriis qui avant le combat s'observalent et qui, au bout de
quelgues minutes, alors que tout semblait ' tre ardié, se relevaient en méme temps et
toujours sans se quitter du regard, s'éloignaient et renongaient & se battre. Cest ga I'esprit
du Karaté-do.

Le temps, la distance (ou espace temps)

Le temps et la distance peuvent tre exprimés en japonais par le mot Ma qui traduit ces
dewx notions. « La distance » doit ére pris au sens d'intervalle entre deux états d”une
pensée et « le temps » comme étant la durée qui 8" écoule entre ces deux pensées.

Dans le combat, (je donnerai une définition de ce mot qui n'est pas actuellement employé
dans les Arts Martiaux dans son véritable sens), il faut vivie dans le méme espace, le
méne lemps que son partenaire.

La déconcentration vient de la rupture de I'un de ces deux paramétres.

Imaginez un building o) deux personnes essaicraient de communiquer ensemble mais ne
se trouveraient pas au méme étage ot pas dans la méme pidce ;e dialogue serait
impossible. Pour ce faire il faudrait qu'elles se trouvent au méme éage, dans une méme
pidce et qu'elles aient, un I'envie d'écouter et deux I'envie de se parler et ceci au méme
moment. Cest 1 ma définition de I'harmonie.

La respiration

Dans la pratique des Arts Martiaux la respiration est essentielle ¢'est par elle que passe
I'énergic. Seule I'expiration compte. La pratique des mouvements est toujours
accompagnée par elle, par exemple quand I'on pousse un cni lors d'une attaque, e Kial,
<"est toujours en ex;

Lexpiration marque le début et la fin de la vie. Pour un enfant, sa premiére manifestation
de vie lors de sa venue au monde, sera de pousser un cri de son intéricur vers I'extéricur.
Au bout de la vie, le dernier souffle sera lui aussi unc expiration.




La respiration doit ére peofonde et son centre se situe dans le hara ou centre de gravité
du corps, Le hara se trouve sensiblement A trois doigts sous le nombnl,
La resp etle son liés. Elle détermine sa vitesse et sa durée.

Une rapide, ou lente un geste rapide, ou lent.

Pendant I'entrainement |'intensité des mouvements wanie et la respiration vane en
fonction d'cux,
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La notion de combat Jyu-kumite
dans la pratique du Karaté-do

11 faut bien faire la différence entre le combat ol notre vie est réellement en danger et Ja
forme sportive de combat que I'on pratique en compétition. Le Karaté de compétition
s"apparenterait plutdt A I joute, au tournol des chevaliers, ol leur adresse, leur courage,
leur bravoure leur dent d'en sortir vaingy mais qui n'a nien & voir
avee le duel, combat dont I'enjeu n'était pas le méme.

Le combat échappe 3 toutes régles : la vie et la most se situent sur ke méme plan,
I"équilibre entre les deux est subtil. Tout se passe au niveau du mental. Le combat passe
@"abord par la victoire sur notre mental ¢”est-d-dire sur nous-méme.

Un mental fort ne signifie pas « étre une (@1 brilée », « foncer dans le tas », mais pludt
avoir Ja capacité d'analyse, de réflexion, d'adaptation et d'ouverture vers |'sutre, la
conscience. On I'appelle la stratégie mais elle est appliquée directement dans I'action
sans préparation.

L'issue du combat n'est jamais slire il faut avoir fortement conscience de ce fait car il
conditionne I"approche du combat ef une certaine réflexion avant de prendre la décision
de I'engager. Une grande matrise de soi permet d'éviter des situations délicates ol I'on
pourrait se placer par une wop grande impulsivité.

Je me crois pas que I'on puisse s préparer & cette notion du combat en pratiquant la
compétition sportive. ni le combat libre comme on le pratique dans les dojos, car on est
bien loin de la réalité, plutdt dans le domaine de la fiction.

Le Karaté-do a perdu sa valeur d'Art Martial i cause de I"enseignement diffusé. On fait
croire A des jeunes pratiquants qu'au bout de quelques mois voire un & deux ans, en
pratiguant deux fois par semaine, ils peuvent se lancer duns Je combat.

Beaucoup d' Arts Martiaux pratiquent une forme de comtact dans le combat. mais il y a
toujours des régles et un cadre bien définis. Nous connaissons tous des Karatékas,
confrontés dans un combat dans un Tieu public et se faisant batire par un non pratiquant
o Arts Martiaux. Au licu que ce genre de situation fasse réfléchir sur 'enseignement, on
essaye de créer d'sutres {ormes de combat de plus en plus violentes certes, on apprend
plutdt & prendre des coups et quelquefois A en doaner, chose qui ne dure gu'un cenain
temps. On n'y wouve plus d'attrait, il ne reste que de mauvais soavenirs et des
insatisfactions, si ce nc sont des traces physiques. Est-ce que toutes ces formes
daffrontement préparent vraiment au combat que I'on n'aura peut-éire dans sa vie
aucune occasion de rencontrer 7
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Le combat & toujours fasciné les pratiquants d'Arts Martiaux. Avant I'upparition des
armes A feux on pouvait dans toutes les batailles mesurer son application en temps réel.
Au début du Karaté-Ddo les éléves du Maitre pratiquaient le Jyu Kumite ¢'est A dire le
combat libre sans aucun contrile ni protection et on imagine facilement les dégits, aprés
chaque entrainement et en définitive avec trds peu de résultaty d’ob le changement de
voie. La séparation entre les créateurs du Karaté sportif et ceux dont je fais partic vient
du fait que tout en conservant la notion de combat ils oot développé un entrainement qui
prépare le corps et I'esprit & cet éventuel affrontement. [l faut dépasser la notion du corps
€t se battre avec son esprit.
Pourquoi de grands Maitres japonais qui ont proné le combat sportif, avec le temps,
tiennent des discours différents of) ils parlent de décontraction, d"esprit, de retour au
traditionnel, de positions de corps plus basses ? Dans ce discours il faut savoir interpréter
le sens du mot traditionnel qui ne signifie pas ancien, dépassé par rapport & modeme ot
actuel. Mais un retour 3 I'esprit qui animait les guerriers anciens, les Samourais.
Ces Maitres ont la capacité de ce changement mais tous les éléves qu'ils ont formés
comment réagissent-ils devant ce nouveau discours 7 La plupart d'entre eux ne le
mmpmmmdml«mmmp-mlmﬁlﬂmlmw
du Karaté-do. Mais qui en porte la
Jai €€ invité b un stage du Maitre T Onhhmqulml&sprwosmnuublqkaux
que je viens de citer, je viens de lire une interview du Maitre Kanazawa dans un magazine
" Art Martiaux qui parle du travail du fils du Maitre Funakoshi, Yoshikata Sensei, de son
travail ample, souple et de ses positions basses.
Je pourrais citer bien d"autres personnes qui & travers leurs écrits reprennent les mémes
idées. Pourquoi vouloir creuser un autre sillon au lieu d"approfondir le sillon existant
depuis plusieurs générations ? Une mosaique seule ¢'est beau & I'ceil mais cela n'a pus la
résistance du béton. Les mosaiques qui ont passé le temps ont toujours éé fixées sur des
édifices solidement construits.
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Iai technique en position assise Seiza

Le « Karaté » est pergu la plupart du temps comme wn moyen de se défendre et e travail
en position assise peut sembler inutile, I'éventuclle agression ne pouvant venir que dans
Ia rue, en position debout. Dans un combat on peut se retrouver au sol et étre incapable
de se mouvoir par mangue d'entrainement. Je crols que le point fort de certains
pratiquants dans les rencontres oi tous les styles sont confrontés, est hien le wravail au
sol. La pratique du Kamté-do ne doit négliger ancume facettc et toutes les situations
doivent &tre envisagées. Karnte signific main vide, Putilisation de I'outil. notre corps
comme par un artiste est totale ot sans restrictions. Les chutes ot Jes projections font
partie intégrante de cette paletie gue I'on se compose & mesure que 1'on se perfectionne.
La pratique des technigues & partir de la position Seiza permet de contrdler |'utilisation
du hara. L'instantanéité est nécessaire, tout b corps participe sux mouvements. Le corps
doit rester déendu. Votre centre de gravité est dingé vers |'avant, ¢'est i partir de ce point
que Je corps houge. La concentration pendant les exercices ext & son maximun,

Les exercices montrés dans ce live ne sont que des cxemples, des points de repéres, loin
de moi ln pensée de vouloir enfermer la pratique du Karaté-do dans un cadre rigide
immuable. L'homme évolue, le corps suil cetie éwolution. A partir de ces principes
fondamentaux comme le temps, la distance, la respiration, I"attention et I'inteation que
1'on utilise, toute |'imagination guidée par ces principes est sans limites
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Midare

La premiére fois que j"ai découvert cet exercice, ¢'éait au cours du stage de Vittel an
début des années 70. Le Muitre Murakami nous avait fait unc démonstration qui m'a
marqué profondément — et chaque fois que j"apprends Midare pour la premiére fois &
mes éléves je pense A cette démonstration, aux paroles du Maitre Murakami.

« C'est comme la danse ». Les deux partenaires doivent &tre en harmonie totale. Une
danse un peu particuliére, o il n'y a pas de place pour la fantaisie car celui qui attaque
sans ammét, & son rythme, doit toujours avancer. Son panenaire doit prendre son rythme
tout moment et inlassablement avancer & xa rencontre en I"évitant d"une rotation du tronc
au moment du contact avec son poing. Le Midare se pratique sussi avec plusicurs
attaquants. A des niveaux d'éude avancée on peut changer I'attaque mais pew importe,
car comme je I'ai déja dit, ¢'est toujours |'intention qui compte dans la pratique. Ceruins
pratiquants pensent que de multiplier les combinaisons pendant cet exercice le rend plus
réaliste car une seule attaque leur semble trop simple. Mais c'est dans cette facilité
apparente que réside toute I'essence du Midare. Si I'on anticipe en développant notre
Irimi, le mouvement d'attaque étant arrété avant son exéeution, sa complexité
n'intervient b aucun moment. Le probléme n'est pas d'aréter un coup aprés son
développement, ce qui demande des qualités de résistance impossibles 4 aticindre, mais
de I"anticiper et d"agir & ce moment k.







Katas

Depuis que |'s commencé I'émde du Karaté-do, la pratique des katas souléve les mémes
questions parmi les débutants. J'ai constaté que le fait de ne pas apporter de réponses
pouvait modifier la compréhension et |'idée méme du Karaté-do. Dans le systéme actuel
du Karaé sportif, la compétition occupe une grande place. Les €léves ne trouvent pas
d'intérét & I'étude des kutas : par manque de compréhension, les applications leur
semblent difficiles et ils s’en désintéressent petit & petit. Les katas deviennent alors un
exercice de style comph séparé de I du Karaté-do, quelque chose
drancien qu'on perpétue sans trop en connaltre le sens, Ces demidres années, on a vu
apparaitre une nouvelle forme d’exécution, les Katas musicaux. Je pense que cet exemple
ne fait qu'appuyer ce que je viens dire. Pour en revemir aux questions que I'on se pose
sur Jes Katas, je vais essayer d'y répondre modestement, en espérant que mes explications
apporteront une aide & tous.

- Quelles sont lears origines ?

- Quel en est le nombre ?

= A quol servent-ils ?

« Faut-il en connaitre un grand nombre ?
= Comment les exécuter ?

Pour répondre A ces questions je me servirai de mon expérience acquise i ce jour et je
reprendrai les explications données par Je Maitre Ginchin Funakoshi dans son livre

« Karate-Do Kyohan » ct le Maltre Shigeru Egami dans « The way of Karate : Beyond
“Technique » (ce qui signifie : La vole du Karaté : au-delh de la technigue).

Quelles sont les origines des katas 7

11 existe un grand nombre de katus correspondant nux différentes écoles ou styles, une
tentative de les dénombrer serait vaine, Le nom d'un kista est souvent celui du professeur
qui I'a créé.

Combiens y a-t-il de katas ?

llcﬂwmmmlmkww
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Godan, Bassai, Kanku, Tekki Shodan, Tekki Nidan, Tekki Sandan, Hangetsu, Jutte,
Empi, Gankaku, Jion et Ten no Kata (Omote et Ura).

Maitre Egumi était d"avis que les deuiéme et troisiéme Taikyoku n'étaitent pas vraiment
nécessaires et devaient se fondre dans le Tuikyoku Shodan. L'évolution de la technique
1'a aussi amend & réviser la pratique de Ten no kata.

A quoi servent les katas?

Les katas comme |'ensemble du Karaté-do peuvent étre uppréhendés de deux fagons, La
premiére, comme une suite dattaques et de défenses éablies qu'il suffirait d"apprendre
par caeur et de répéter comme une chorégraphie. D'aillears on peut voir beaucoup de
jeunes pratiquants connaitre une dizaine de katas au bout de deux ) trois ans de prutique
©t étre persuadés de les maitriser alors qu'ils en ont juste effleuré I' apprentissage.

De ln seconde fagon, les katus qui contiennent toutes les techniques de Karaté-do
preanent beaucoup plus de sens. Les prati qui font 'effort de V'esprit
dans lequel les Katas se déroulent et de partager leur vie en les exécutant, s'apergoivent
trés vite qu'il faut beaucoup d'ananées pour les maitriser.

En ce qui concerne leur utilité, I'anecdote suivante illustre bien ce que je pense.

Lors du passage de mon premier kyu, le Maitre Murakami, aprés nous avoir fait passer
le Kihon, I'Ippon kumite et les katss, nous avait demandé A la fin d'exécuter un kats que
I"on apprend lorsqu’on commence son apprentissage de karatéka, kata de base que I'on
ne connait jamais assez, qui demande & chaque exécution une sensation nouvelle, kata
que I'on peut exécuter de mille fagons di tout en les
mémes mouvements. Cest le seul kata ol I'on peut changer le mouvement Oi-tsuki en
Mae-geri, Yoko-geri, Mawashi-geri, Ushiro-geri et Je Gedan-barai en Soto-uke,
Uchi-uke. Jodan age-uke, gue I'on peut faire & I'envers et A I'endroit. wut en conservant
toujours I'essence méme de I'esprit du Karaté-do.

Donc ce dimanche aprés-midi, période traditionnelle des examens sprés le déroulement
du stage, aprés des épreuves qui nous avaient bien épuisés et alors que nous pensions que
tout était fini, le Maitre Murakami prononga « Taikyoku Shodan, yoi | Hajime ! ». Je me




souviens qu'd I'énoncé de ce kata, mon corps se mit & bouilloaner. Lorsque le Maitre
nous faisait faire ce kata commengait une grande aventure psychologique et physique. I
nous demandait toutes les fagons de I'exécuter, rapide, lente, en enchainement conting ou
avec des coupures.
Ce jour 1 nous éions un groupe unique car composé d"éléves n'ayant pratiqué que le
Karmé Shotokai de fagon continue. Nous étions tous toujours préts & faire ce que le
Maitre nous monirait ou demandait d'exécuter pour faire reculer cette limite physique et
par Ii-méme psychologique de notre corps, cette limite, gue I'on pensait souvent avoir
aneinte et que d'entrainement en entrainement il faisait reculer.
Pendant les années que j'ai swivi son enseignement, je n'ai jamais vu un ééve tomber
d'épuisement ou en syncope - il arivait toujours & nous conduire au bout de ce qu'il
voulait nous faire découvrir. Malgré la grande inégalité physique qui existait entre nous
et & wavers un travail de groupe il arrivait & motiver individuellement chaque éléve afin
de lui faire dépasser ses limites.
Nous voill, les cing, au milieu de notre dojo avec comme spectateurs la cinquantaine de
Karaéhas pasticipant au stage, b exécuter Taikyoku Shodan.
Pour les cing premiers, tout va bien. je me contrdle, |'exécute les kitas avec une grande
lucidité, puis ce sont le 6, 7, 8, 9, 10r et petit & petit, ma respiration devient de plus en
plus profonde et ce kata dont les déplacements se déroulent en H, se transforme petit &
petiten O,
ltmmmplmhhuguﬂwdlupﬂpnd:mmqn Je ne pense plus & ma
h mes pieds. Les comme dans un ballet. Au moment
de défaillir, un kisi venant de mon ventre mqm me donne un nouvel élan. Mon cerveay
n'armive plus depuis longtemps & tenir le nombre des katas successifs. Le fait de fixer ma
concentration sur un seul point dans I'infini me fait évoluer comme dans un browillard et
je n"arrive plus A distinguer ni le dojo, ni les éléves autour, ni le bruit. Seule, la voix du
Maitre nous guide : « Yol Yame !!! Hajime !!! »
Le kimono collé au corps, trempé de sueur, je sens mmon corps comme une boule de feu.
11 évite des obstacles que j'ai du mal A identifier sur le moment. ce sont mes collégues.
Jentends le « Yameeeee ! » que nous essayons, sans y parvenir, de prononcer A la fagon
du Maitre. Nous sommes tous tendus comme des arcs, préts & bondir pour continuer et
c'est « Yasmeeee » qui signifie la fin et le repos. Le Maitre dit : « C'est bien » sans autre
commentaire.
Nous apprenons des spectateurs que nous venons dexéculer vingt-trois Taikyoku
Shodan, chose qu’aucun de nous n'imaginait pouvoir réaliser et que nOUs 0’ avons jamais
recommencé. Lors des entrainements, dix ou douze katas sans arrét nous paraissaient
déjh énorme.
On peut dire que pour ce premier kyu, il nous avait demandé plus que nous pe pouvions
imaginer exiger de notre corps.

Combien faut-il connaitre de katas ?

11 n'est pas imporant de connaitre un grand nombre de katas. Jadis, |"apprentissage d'un
kata 5" étendait sur trois années. Trois ans avant do passer au kata suivant ! Tous les katas
sont trés liés entre cux et la compréhension des katas de base (Taikyoku plus les cing
Heian) est une base indispensable pour le travail des kutas avancés.

Comment exécuter les katas ?

Les katas donnent une nouvelle onentation A I'attention du pratiquant et exigent un
certain détachement. Lorsqu'un mouvement se termine, un autre commence. Ce non
itachement au résultat est extrémement important, 11 libére I'espnt et la perception de
I"harmonie est alors possible

L i i partir de ces est multiple, le but éant d'aller projeter son

corps le plus Join possible et non pas le plus rapidement possible. La force est donnée par
la masse du corps ef sa vitesse. Cecl exige une grande fluidité du corps dans son
déplacement

1| faut répéter et surtout toujours faire passer dans les cours que le coeur du Karaté passe
par 'esprit que |'on trouve dans les katas et que la connaissance de la technigue passe
aussi par 1
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La Méditation
au cceur du Karaté-do

Mokuso

Qu'est-ce que ln méditution ?
11 est impossible d'en donner une définition. C'est en toul cas une aventure vers
I'inconn : soi-méme.
Aujourd’hui, nous vivons beaucoup sur les apparences et la compétition masque nos
défauts. Le fait d'éprouver le besoin de tricher avec les autres montre que nous trichons
aves nous-méme.
La méditation c'est l'atieinte du contre, méditer ¢"est &tre en alerte, attentif, casser
I'identification, notre image. C'est pouvoir regarder sa convoltise. sa colére, sa falousle,
son désir de posséder. §'il 0’y a plus ces sentiments. il n'y a plus de futur, alors on vit
plemement au présent. On explose dans la réalité, la réalité explose en nous (travail
@ Irimi, anticipation),
Pour &ére en harmonie, |"homme doit devenir une harmonie intéricure, ensuite elle
viendra naturellement avec les autres gens.
Le Maitre Murakami disait souvent qu'il faut toujours chercher la difficulté, quil faut
réfléchir & ce que I'on fait pour nous-méme, que si potre travail n'est pas bon, il ne fast
pas rejeter a faute sur son partenaire, mais plutdt chercher la réponse en nous-méme. Je
pense maintenant que c'est le fondement du Karaté-do : 3 la recherche d'une relative
efficacité, il faut toujours choisir la conscience et ainsi I'on crée la situation dans laquelle
la méditation est possible. 1l ne faut pau e u-ur du résultat, agir sans motivation mais
Comme un
11 est important de rmhdmacmeml -mona I"activité. L'action est une réponse
spontanée et créative. Dans 'action, notre corps agit totalement dés que fa nécessité se
fait sentir. L'action est immédiate, absolue, pas calculée, mais spontanée et directe, elle
ne doit pas &tre rattachée au résultat. Par contre, I"activité est une sorte de fuite, une
réaction A nas problémes, ce qui implique qu'elle n'est jamais . jamais totale.
Dans ls méditation on est confronté aux mémes sentiments. L uctivité correspond dans la
méditation & toutes les images qui circulent dans notre cerveau lorsque I'on se met en
seiza et que |'on ferme les yeux. A ce moment | il faut laisser faire. 11 y a trés longtemps
¢ m'intéressais et je pratiquais ke Yoga avant de pratiquer le Karaté-do je me souviens
d"un conseil que donnait un Swami sur cet état mental ; « il faut laisser le petit singe
s'agiter et un jour il s"arrétera ». L'action, ¢'est votre respiration, la conscience du
moment, | jon des images qui vous Laction c'est de ne pas essayer
de contrdler par ls volonté ces images qui défilent dams votre cerveau.
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Jai souvent entendu le Maitre Murakami parler du ceeur, dire que tout doit passer par Ia
et non par L téte, car le ceeur est plus profond que ls téte.

La méditation, tout le monde pense en connaitre la signification mais elle est
difficilement explicable, il ne faut pas comme le font certains, I'enfermer dans un
langage et parfois iste ou

En Occident, on aime bien ce qui vient de I'Orient ga a I'air plus spirituel, plus
mystérieux. Et cette fagon d'sboeder I'Orient ou wute autre civilisation est toujours
réductrice et a tendance A nous égarer.

Je pense que la voie est dans I'ouverture de notre coaeur et que |*amour doit faire le pont
entre nous. La méditation a aussi une dimension collective,




Enseignement
du Karaté-do

Lentrainement doit étre pergu comme un moyen d'expression. Le cours va permettre &
I"éléve de s'exprimer, de se libérer.
Le Karaté-do Shotokal étant basé sur ke travail d'lnmi (anticipation), la perception de
I"autre est fondamentale. Cette perception ne peut &tre atieinte que par la pratique et un
entrainement régulier.
11Klmﬁ—dnslunknulnnmm-mllwllulwlmpullwmvlimnh
aux aux Ainsi le mot « Art » doit tre pris au sens
profond du terme, ¢'est-d-dire gu'on fait appel & ce qu'il faut deviner, sentir, éprouver
intérieurement. Quand on dit que quelqu’un mutnise son art ¢'est qu'il est wrivé & avoir
une vue d'ensemble des choses, il pergoit. i) sent. il a wujours la réponse appropriée A
une situation donnée afin que cela soit parfait.
Le Karaté-do, ¢"est gu. Et pour y arriver il faut " entrainer, travailler, s'éprouver. Bien siir
1"éléve doit fuire un effort, avoir de la volonté et envie de s'investir dans cet art pour
arriver & ateindre son but qui reculers sans cesse, évoluant en méme temps que son
propre niveau et ceci plus vite que I'on pourrait le croire.
Lenseignant 2 aussi son rdle 3 jouer par rapport sy but que I'éléve veut atteindre, mais
aussi de par la nature méme de ce but. L'enseignant va créer une motivation par si vision,
son approche du Karaté-do et la fagon de 'enscigner, mais il va laisser i I'éléve une
liberté indispensable & son évolution.
Toutes les démonstrations et les explications seront utiles & I'éléve muis pas sutant que
s propre expénimentation physique et mentale. C'est pourgquoi, I'éléve doit s'investir
totalement dans tous les cours, pour shoutir & des résultats. Seul un éut de concentration
intense permettra de transcender tus les petits étuts d'étre ou d"ime que 1'on peut avoir
en arrivant au cours, Cet éut de concentration, ¢'est le professeur qui doit permetire i
I'éleve de I'atteindre non pas en le brimant par des cours stéréotypés et rigides. ce qui
aura pour conséquence de le limiter mais plutdt en lui laissant une porte ouvene et la
capacité de 8'épanouir. En le laissunt réfléchir et prendre wm&me&p.lni-mﬁmd:
ce qu'il doit faire au moment critique de ' Je pense ]
I"Ippon kumite car I, on est face & soi-méme et au partenaire. Lorsque I'on se retrouve
en face du partenaire ot que I"on doit attaquer ou défendre surgissent alors toutes sortes
de senti et de ions qui se b lent et nous dérangent. On peut voir qu'il

nest pas facile d'attaquer ou de défendre pour un débutant et méme A d'autres niveaux,
En fin de compte, il ne faut pas chercher & trouver une explication rationnelle & ces
sensations ¢e qui n'aménerait qu'h bloquer notre esprit. Elles viennent & nous d'une
fagon incompréhensible et nous paraissent nouvelles.

Elles étaient enfouies au plus profond de nous, remontent i la surface et ¢’est par peur de

cet inconnu que I'on ne maitrive pas que I"on cherche & en connaitre 1a signification ou

le mode d'emploi,

Ces sensations on doit les laisser se développer comme la vague sur le sable, sans mettre

de digue ce qui la briserait.

Cette conscience particuliére est présente dans tous les entrainements : pour le travail

d'Ippon kumite, il n'est pas suffisant de deviner ce que va faire I"autre. Ce n'est pas au

niveau cérébral que cela se passe. mais on doit plutit sensibiliver notre comps pour

percevoir "autre.

Méme si I'enseignement est diffusé & plusicurs éléves & la fois il se doit d'étre
Lensei; doit par son sentir I'éuat du groupe et adapter son

enseignement en fonction de cet état qui pent évoluer & tout moment dans un sens ou

I"autre. C'est & travers le groupe, mais aussi A travers I'éléve pris individuellement que le

professeur trouvera le chemin pour 'sider, L' éléve développera sa personnalisé différente

et forte tout faisant partie du groupe.

Le professeur ne doit pas fabriquer des clones & son image. Clest pour cela que

|"enseignement ne peut étre dogmatique.




Une lecon de ZEN

Cletait un samedi aprés-midi. Le jour d'un cours réservé aux anciens, nous éions
souvent trois ou cing et le Maitre pour faire le nombre travaillait avec nous. On était en
wain de travailler Ippon-kumite, Attaque Chudan Of-tsuki, défense Gedan-baral. Je
revois la scéne. Le Maitre se mit en face de moi et il me dit « Attaquez, Ayache! », mais,
moi |'avais tellement d’admiration et de respect pour lui que je déviais mon attaque, je
n'arrivais pas & attaquer droit. La premire fois, il me dit « Alors, Ayache, aftaguez
droit », mais, je n'arrivais pas & me corriger. Au début, il me demandait de refaire
I'attaque et il me comgeait, une fois, deux fois, trois fois. La quatrieme fois, au moment
ol jallais attaquer, il me mit une clague avec la main & plat sur le visage.

Tavais Je visage en fou et les yeux qui larmoyaient. J'éais surpris et vexé parce que
1'ndmirais cetie personne et qu'elle ne m'avait jamais donné de clague auparavant. A ce
moment, il avait déclenché en moi un sentiment de rage, de haine. 11 5" est mis en face de
mot et Il m's dit « Antaquez ' » Je n’avais plus en face de moi le Maitre, mais un
adversaire que je voulais éliminer. I'avalai mes larmes et attaquais avec la plus grande
détermination. 11 m'esquiva bien siir et éclata de rire ; il me dit « Vous avez compris
maintenant ».

Jcprauqmulel(-u&duﬂewn:mqm A partir de ce moment 13 j"avais compris ce
que voulait dire « attaquer que I'on it tout le temps
mmdmlmnesnmnpxmpkmx?nuqnlmhnenhln Je I'étais dans mon
comps mais pas dans ma tése et ce jour Ia il m'cnleva mon inhibition vis i vis de lui et du
reste.

1 Faur dire, qu'une demi-heure avant le cours du samedi on se retrouvait avec le Maitre
dans Je bar qui se trouvait au coin de la rue de notre dojo. On y prenait notre calé ot ¢"était
'occasion d'échanger des idées sur I'actualité du moment.

Biographie
du Maitre Tetsuji MURAKAMI

Le Maitre T. Murakami est né le 31 mars 1927 & Shizeoka, ville au bord de la mer &
environ 250 km au sud de Tokyd. Il commenga la pratique du Karaté i I'ige de 20 ans
avec le Maitre Masaji Yamaguchi (homonyme du foncateur du GojoRyu) qui enseignait
le Karaté Shotokan. [l pratiqua sussi le Kendo, I'Alkido et le Tl avec e Maitre Minoru
Mochizuki. Clest par I'intermédiaire de Jim Alcheik qu'il rencontra au Japon. que
Monsieur Henri Plée le fit venir en France au mois de novembre 1957, Il fut I'un des
premiers Maitres japonais qui vinrent en France emseigner le Karaté et il «'y fixa
définitivement. Pendant dix années, il enscigna ke Kuraté (Shatokan) dans tous les pays
d"Europe, ainsi qu'au Maroc et en Algérie,

A Paris, il " instulla boulevard Auguste Blangui dans le dojo ol pratiquaicnt les Maitres
de Judo Kawashi et Awazu.

Clest en 1962 qu'il commenga & enseigner au dojo de la rue Merceur.

Lors de son retour au Japon en 1967, le Maitre Oshima lui fit rencontrer le Maitre
Shigeru Egami qui lui fit découvrir une nouvelle forme dentrainement, Le Shotokat,
développement du Karaté-do, était pratiqué au Shotokan ou Hoabudojo (dojo Central),
sigge de ussociation Shotokal créée par le Maitre Funskoshi. Ce fut une révélution.
De retour en Frunce sprés deux mois passés au Japom, il consacra désormais toute son
énergie 4 la connaissance de la pensée et du travail du Maitre Egami. Le Maitre
Murakami est & ma connaissance le seul Maitre qui a remis en cause son travail de
Karatéka et son enseignement du Karaté |] aurait pu se contenter de vivre sur sa
réputation éablie ef reconnue de tous depuis des dizaines d"années ou d"élaborer encore
une nouvelle méthode s'appuyant uniquement sur sa notoriété. Tel un peintre déchirant
une toile consacrée par tous mais qui ne lui donne pas une totale satisfaction
d"aboutissement et n'écoutant que son intuition profonde, le Maitre Murakami modifia
sa forme d’ensely en essayant de et de faire partager @ ses propres
Eleves de I'époque son de pensée et de ion. Beaucoup hui

le don et I'shandonnérent ; ils n'avaicnt pas compris cette nouvelle démarche. Pourtant
\ls avaient devant eux I'exemple vivant d'un homme qui fit du détachement le sens de sa
vie. Le détachement pris au seas de la méditation dans. le Zen ou le Yoga et bien sir dans
la pratique des Arts Martioux. Le détachement est lié A ln conscience et ne cherche pas
de compensation. 11 a suivi cette voie en France et en Europe.

Le Maitre Murakami éait un homme et un pratiquant exceptionnel, passionné et exigeant
et totiles les personnes peatiquant ou non le Karaté-do Shotokai qui I'ont approché en
gardent un souvenir inoubliable.

11 n*a pas pu malbeureusement terminer son euvre, il me mangue cruellement. lui, son
Jugement et ses conseils,
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LEXIQUE
ciel (expiration) I
lever
menton
amour In
umir (kiaf : unir le ki)
Jambe, pied Ippon
coup frappé sur le corps Jitsu
marche Jo
balayer Ju
béton Juji

la voie des arts martiaux Jyu
la voie du guerrier (code Kagi
Kakater

non écrit des sumourais)

direct Kake
moyen Kamae
position Kara
nivens Kata.
voie Kawashi
coude Keage
Ecraser le pied Keito
bas Kekomi
entrainement Ken
coup de pied Keri
contraire Ki

dos de la main Ki-hon
coup de pied Kime
sabre de pouce Kin
commencez Kini

mi face Kinitsu
ventre Ko
paraliéle | Kohai
pieds joints Koken
gauche Kokoro
deuxiéme phalange plie Kokyu
genou Komt
genou Kote
fondamental Ku

anticipation de I'action
passer par I'entrebdallement
d'une porte

le négatif, le principe
femelle, la lune, la temre

technique

créte de cog

poing
coup de pied

esprit, énergi
entrainement de base
le ki final

bas ventre

se tenir debout
petit, vers I'amiére
€léve moins ancien
poignet plié

respiration
zone des reins

poignet
vide, méme sens que kara

Kubi

Sayu
Seiza

Sen no sen
Sen pai
Sen set

Shi s
Shi han
Shin

Vinitiative sur linitiative
éleve plus ancien

celul qui est né avant
combat arbitré
maitre

esprit

défense, celui qui subit
terre (inspiration)

opposé
revers du poing
arriére

paix

circulaire
avant-bras
technique, arnt
montagne

arrétez

e positif, le principe mile.
le soleil, le ciel
repos

prét

oleé

quatre

salut assis

Tesprit qui demeure
vers ["avant







