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Préface de Chantal Jouanno


Après avoir accepté de rédiger une préface sur un art que je devrais bien connaître, l’exercice m’a semblé prétentieux et périlleux. Tout pratiquant de karaté sait que la quête est inachevée. Plus nous avançons, plus nous avons le sentiment de ne rien savoir et que la montagne ne cesse de s’élever toujours plus haut.


 


Naturellement, l’auteur doit souhaiter élargir son lectorat.


Mais, il me semble que cet ouvrage s’adresse à un public averti ou du moins expérimenté. Il aide à franchir des étapes dans la compréhension. Nous avons tous commencé par cette recherche frustrante de perfection, cette obsession du poing, de la position, du coup, de la force.


Nous avons tous voulu gagner un combat à l’entraînement, oubliant la réalité de la simulation. Nous avons vécu nos propres échecs.


Nous avons pris conscience de nos faiblesses pour pouvoir franchir cette étape supplémentaire.


La découverte du karaté est aussi longue que notre propre vie.


À chaque étape, nos précédentes certitudes tombent. Il nous faut donc battre en brèche des idées reçues. Elles sont ici listées sur la place du combat, l’efficacité des techniques, l’objectif du karaté, son histoire, le kata, etc.


Nous prenons conscience de ces erreurs pour chercher d’autres réponses. Cet ouvrage n’apporte pas de réponses mais des outils de réflexion.


Comme le karaté est un chemin personnel, il se propose comme un outil pour le trouver.


 


Nous ne nous connaissons pas avec Areski Ouzrout. Nous n’avons pas suivi les mêmes enseignements. Nous n’avons pas fréquenté les mêmes salles. Et pourtant, j’ai retrouvé dans son ouvrage ce que mes sensei m’ont répété : ne pas confondre vitesse et précipitation ; ni peur, ni ego dans les combats ; apprendre à être faible pour être fort ; la perfection n’existe pas ; la compétition n’est pas le karaté ; la force physique n’est pas le ki. J’ai commencé le karaté très jeune, avec une obsession : gagner des compétitions. Ce fut une immense source de satisfaction, qui a sans doute atteint sa limite aujourd’hui.


Mais je sais qu’à chaque étape de sa vie, il est possible de trouver son chemin dans le karaté. J’ai eu la chance de connaître les différentes étapes de son implantation en France, de débuter avec un sensei du Laos puis un sensei européen. J’ai appris le maniement de la plupart des armes.


Très tôt, avec des méthodes qui apparaîtraient aujourd’hui brutales, j’ai appris qu’il y a toujours plus fort que soi. Je sais qu’aucune victoire sur soi n’est possible dans la peur ou la prétention. Nos pieds doivent rester sur terre, dans le présent et sans craintes. Il faut savoir s’extraire de son contexte, faire le vide. Je sais faire confiance à mon intuition.


Mon premier sensei maîtrisant mal le français a utilisé beaucoup d’images. J’ai appris par l’expérience, non par la théorie.


Cet ouvrage met des mots, des concepts, de l’histoire, de la théorie, sur ces expériences.


Il raconte agréablement et modestement une histoire, du vécu.


Il appartient à chacun de trouver sa voie.


 


Chantal Jouanno


 


 


 


Chantal Jouanno est née le 12 juillet 1969 à Vernon dans l’Eure.


Elle a pratiqué le karaté à un haut niveau et obtenu plusieurs titres de championne de France en individuel et par équipe.


Chantal Jouanno est aussi une femme politique, elle est nommée ministre des Sports en novembre 2010. Élue sénatrice de Paris le 25 septembre 2011, elle annonce le lendemain sa démission du gouvernement pour pouvoir se consacrer à son mandat.


Chantal Jouanno est aujourd’hui vice-présidente de l’UDI.
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L’auteur


Areski Ouzrout commence le karaté à l’âge de quatorze ans, en janvier 1976 avec Brahim Djebbar à Alfortville, Val-de-Marne.


En 1979, il rejoint le club de Vincennes pour s’entraîner avec Jean-Pierre Lavorato puis Jean-Louis Morel et Pierre Berthier.


Dans ce prestigieux club, il a l’occasion d’avoir comme partenaires d’entraînement de grands noms du karaté français tels que Christian Clause, Giovanni Tramontini, Jacques Tapol, Sadeck Mazri, Daniel Boutin, Christian Babille, Daniel Baur et d’autres encore.


 


Il participe de façon assidue pendant une vingtaine d’années aux stages de maître Taiji Kase (1929-2004) en France et à l’étranger.


En parallèle il découvre d’autres experts français et japonais dans différents styles. Il a aussi l’occasion de s’entraîner à Okinawa avec maître Shōshin Nagamine (1907-1997) et aux États-Unis avec maître Hidetaka Nishiyama (1928-2008).


 


Sa passion pour les arts martiaux l’amène à expérimenter différentes méthodes de combat. Car il aime cultiver son esprit d’ouverture et ne veut pas s’enfermer dans des conditionnements qui entravent sa liberté de mouvement et de pensée.


 


Après dix années de pratique, il passe des diplômes d’enseignement, d’abord le premier degré du Brevet d’état d’éducateur sportif, puis le deuxième degré.


À partir de 1990, il devient formateur de formateurs à l’École des cadres de l’Île-de-France, dont la mission est de préparer les futurs professeurs de karaté et arts martiaux affinitaires au sein de la Fédération française de karaté. En 1999 il devient responsable de la formation pour la Ligue du Val-de-Marne.


 


Aujourd’hui, Areski Ouzrout enseigne à tout public, dans les clubs d’Asnières et de Meudon-la-Forêt et anime des stages.


Il s’entraîne quotidiennement tout en se documentant et en menant de front ses recherches sur le karaté.


 


Ces dernières aboutissent à la rédaction de son premier ouvrage en avril 2012, BUNKAI ; l’art de décoder les katas paru chez Budo Éditions, livre dans lequel il fait découvrir au public une méthode et une approche innovante pour interpréter les katas.


 


En parallèle de sa vie de karatéka, l’auteur est un éducateur de formation et de cœur. Il a travaillé près de trente ans à la PJJ (Protection Judiciaire de la Jeunesse) comme éducateur puis chef de service. Dans ce cadre, sa mission était de s’occuper d’adolescents en très grande difficulté.


Suite à une reconversion professionnelle en 2011, il est aujourd’hui CPE (Conseiller Principal d’Éducation) dans l’académie de Créteil.


 


L’auteur s’intéresse de très près à la culture et la langue japonaise, c’est pourquoi il effectue des séjours réguliers au Japon.


Passionné des arts graphiques, il fait des photos et dessine à l’occasion.


Il s’intéresse aussi aux techniques de développement personnel et à ce titre participe à différents stages et conférences.





Avant-propos


Le karaté est une discipline d’une grande richesse. C’est bien sûr une méthode de combat, mais aussi un art de vivre, un outil de développement personnel, une philosophie et une approche spirituelle.


Ce livre s’adresse aux karatékas qui souhaitent analyser leur pratique en profondeur afin de l’améliorer, et aller au-delà des apparences pour tirer de leur discipline tous les bienfaits qu’elle peut leur procurer au quotidien, en la faisant vivre aussi en dehors du dojo.


Il trouvera aussi, probablement, une résonance chez les pratiquants de divers arts martiaux quel que soit leur niveau.


 


Ce recueil d’essais et de témoignages est le fruit de différentes expériences qui se conjuguent : trente-huit années d’entraînement avec de grands maîtres français et japonais dans différents pays, dont le Japon ; vingt-cinq années dédiées à la formation des professeurs de karaté et disciplines associées ; trente ans d’enseignement quotidien du karaté en club, tout public ; trente-trois ans de pratique professionnelle dans la gestion de conflits, les relations humaines et l’éducation spécialisée.


 


Les textes présentés proposent des outils simples et opérationnels pour une pratique authentique, diversifiée, complète et en autonomie.


Ils donnent la distanciation nécessaire pour une vision globale de la discipline pratiquée, tout en permettant le « zoom » sur des détails pour une approche précise, pointue et concrète.


Ils invitent aussi le lecteur à méditer sur des questions que nombre de pratiquants se posent un jour ou l’autre. Ces textes sont, d’une certaine manière, un prolongement de l’enseignement reçu au dojo, ils élargissent le champ de la pratique et rendent explicite ce qui pouvait être jusqu’alors caché ou obscur. Ils peuvent donc aussi s’avérer très utiles aux professeurs désireux d’orienter les élèves vers des outils d’analyse, de réflexion et de compréhension qu’ils pourront réinvestir dans leur apprentissage ou perfectionnement. Ce livre a pour but d’éclairer le lecteur et de l’aider à mettre en cohérence tous les éléments et toutes les dimensions de la pratique, pour une harmonisation de celle-ci avec sa vie, son environnement et sa perception du monde.


 


L’ouvrage est structuré en trois parties.


La première, intitulée « Réflexions sur la pratique », traite de sujets fondamentaux sous les angles techniques, tactiques, philosophiques et spirituels. Les thèmes développés sont les suivants :


 


– Le kumite, ou les différentes approches du combat en karaté


– Le kata, son exécution et son interprétation


– Le kihon ou le travail des fondamentaux


– L’esprit, le corps et la technique


– Le fond et la forme


– La motivation


– La relation maître-disciple


– La dimension psychologique de la pratique


– La notion d’efficacité


– Le plaisir et le jeu dans l’apprentissage


– Les peurs qui entravent la progression et le bien-être


– La recherche de la paix intérieure


 


La deuxième partie, « Quelques principes », présente des aspects incontournables du karaté en s’appuyant sur différents leviers : la physique, la biomécanique, la respiration et le mental.


L’approche n’est pas exhaustive, mais suffisante pour donner au pratiquant des clés lui permettant d’approfondir et d’améliorer sa pratique.


Les sujets suivants sont traités :


 


– L’unité physique


– La dynamique du bassin


– L’utilisation de la force de réaction


– La respiration


– Le contrôle


– Le relâchement musculaire


– La connexion avec le partenaire


– L’intuition


 


Enfin, dans le troisième volet « Rencontres », j’ai souhaité faire partager des souvenirs et des expériences personnelles, notamment mes rencontres avec de grands maîtres devenus légendaires. Vous découvrirez aussi des témoignages, riches d’enseignement, de karatékas dont les préoccupations feront probablement écho avec votre propre vécu. Ces textes nous font voyager au Japon et aux États-Unis, mais nous invitent aussi à un voyage intérieur, celui qui permet de faire le lien entre la pratique au dojo et l’utilisation de notre art dans la vie quotidienne. Vous découvrirez donc des écrits relatifs aux expériences suivantes :


 


– Rencontre avec maître Nagamine à Okinawa


– Rencontre avec maître Nishiyama à Los Angeles


– Une expérience de combats dans un dojo JKA à Tokyo


– La progression des grades au Japon chez les universitaires


– La préparation à la ceinture noire


– L’enseignement du karaté


– Faire face à une agression réelle, ou comment gérer un conflit


– Parallèle entre le théâtre et le karaté


– Interview de l’auteur


 


Tous ces textes{1} s’articulent les uns avec les autres et forment un tout dynamique, cependant, chacun d’entre eux peut se lire indépendamment.


Il n’y a pas d’ordre à suivre pour découvrir ce livre. Vous pouvez y entrer à votre guise par n’importe quelle porte, en lire tout ou partie.


Laissez-vous guider par vos préoccupations du moment et choisissez le texte dont vous avez besoin. Au fil du temps, votre évolution et votre expérience donneront certainement un éclairage différent à ces écrits, vous offrant ainsi la possibilité de les relire sous une nouvelle perspective. J’espère qu’à chaque fois vous y glanerez des éléments nouveaux pour vous accompagner dans votre projet personnel et vous guider vers votre propre voie.





PREMIÈRE PARTIE
 
Réflexions sur la pratique



[image: Fig01]


Shin, kokoro : cœur, sentiment.




 


Lorsque j’enseigne le karaté, mon souci de partager avec les élèves ma compréhension et ma vision de cet art, m’amène à me dépasser autant physiquement que mentalement et intellectuellement.


Mais les cours ne sont pas faits pour de longs discours, alors le besoin d’écrire s’est imposé à moi comme le prolongement de mon enseignement. Un jour un élève me demanda « Penses-tu que tu pourras nous apprendre tout ce que tu sais ? », ma réponse fut : « Non ».


À ce moment, je n’ai pas eu la présence d’esprit de lui dire que je pouvais en revanche lui donner les moyens de trouver par lui-même son chemin, de se construire sa propre histoire, d’acquérir de nouvelles connaissances. Mon devoir à son égard n’est-il pas de lui apprendre à pêcher plutôt que de lui donner du poisson ?



Une partition, des gammes et de l'improvisation


Au fil des années j’ai donc écrit ces textes qui retracent mes réflexions sur tous les domaines du karaté : kumite, kihon, kata.


Si l’on compare le karaté à la musique, le kata est la partition, le kihon les gammes répétées inlassablement et enfin le kumite, l’improvisation.


Avec la même partition, avec les mêmes notes, l’interprétation est différente d’un musicien à l’autre. Chacun marque de son empreinte sa vision de la musique. En fait, cette dernière devient un outil au travers duquel l’artiste exprime le plus profond de son être, je dirais même que son âme se matérialise par la musique.


Pour moi, il en est de même avec le karaté.


Il est un outil au service du pratiquant, et bien que difficile à maîtriser et à manier, il procure beaucoup de joie et de bonheur au dojo et dans la vie de tous les jours.




Le lutteur qui n’a jamais pris de coups est incapable d’arriver au combat avec un moral d’acier. – Lettres à Lucilius



Le kumite


Journal – avril 2013


La notion de combat est récurrente dans les articles qui composent cet ouvrage. Différentes formes d’affrontement existent sur tous les continents et à toutes les époques. Bien qu’il s’agisse d’une pratique universelle, il semble que chacun d’entre nous ait une vision plus ou moins personnelle de ce que peut être un combat, surtout dans le cadre d’un entraînement ou d’une compétition de karaté.


Ce texte vise à éclaircir le sujet pour éviter les confusions, mais également à faire comprendre au lecteur dans quel état d’esprit ont été écrits les articles se référant à la notion de combat. Il tente d’expliquer comment la pratique des assauts libres est devenue une forme d’entraînement en karaté et nous guide logiquement vers une approche diversifiée que chacun peut adapter à sa recherche.


 


La notion de combat est centrale et commune à toutes les disciplines martiales. Mais, bien que le combat soit pratiqué par tous et dans tous les clubs, bien qu’il ait une dimension universelle, il n’est pas abordé de la même manière partout. L’approche est toujours restrictive, ne serait-ce que pour des raisons de sécurité évidentes.


En karaté, le combat est souvent abordé sous l’angle d’un échange pugilistique où seules les percussions sont utilisées, et parfois pas toutes celles qui sont possibles. En effet, par exemple, certains n’utilisent pas les coups de coude ni de genou que l’on retrouve pourtant dans les katas.


Il m’apparaît donc nécessaire de définir la pratique du combat d’entraînement, non pas pour catégoriser, mais pour avoir une vision claire, globale et précise de ce que l’on peut faire et de ce que cette pratique peut nous apporter.


 


Dans les formations que j’organise pour préparer les futurs professeurs de karaté, je suis toujours assez frappé par la méconnaissance des stagiaires sur les différentes formes de combat et plus particulièrement l’amalgame qu’ils font entre l’assaut libre et le combat de compétition.


Cette ignorance entraîne bien entendu des incohérences dans leur pratique, ce qui les empêche de progresser, et cela pose bien sûr un problème quant à l’héritage qu’ils transmettront dans leurs clubs.


Heureusement, le temps de la formation permet d’aborder le sujet et de donner des outils pour approfondir la connaissance de sa discipline comme nous allons le faire dans cet article.


 


Pour commencer, il faut préciser que, quel que soit le type de combat que l’on envisage de pratiquer dans un dojo, ou bien en compétition, il y a des règles implicites et explicites. Même les combats extrêmes comme le free-fight{2} se font dans un cadre réglementaire qui impose des limites, aussi minimes soient-elles. Le simple fait d’être face à un adversaire, et un seul, est une règle. De la même façon, la présence d’un arbitre signifie qu’il s’agit d’une compétition tout comme l’utilisation d’une aire de combat, d'un ring ou d'une cage. Nous sommes donc toujours dans des échanges ritualisés même si l’on pense s’entraîner pour faire face un jour à une situation de survie. Ces formes de compétition extrêmes font l’objet de critiques et il est certain qu’elles s’adressent à des athlètes très bien préparés. Les formes de compétition où le contact est autorisé existent depuis toujours, nous connaissons la boxe, mais aussi le full-contact... Il faut reconnaître que ces combats autorisant le contact permettent aux pratiquants d’apprendre à gérer leurs émotions et leur stress.


Nous avons beaucoup à apprendre de ces disciplines.


La dimension émotionnelle du combat et la gestion du stress doivent faire partie intégrante de la formation du karatéka. Il existe cependant différentes méthodes moins traumatisantes pour y arriver.


Ainsi, dans le cadre du dojo, à l’entraînement, que l’on poursuive un objectif de compétition ou non, il y a, bien heureusement, toujours des conventions de travail. Celles-ci peuvent varier en fonction du niveau des pratiquants et de l’objectif recherché.


Il semble qu’avant la diffusion du karaté hors d’Okinawa, l’entraînement ne comportait pas de combat libre. Une grande part de la pratique était dévolue aux katas et à ses applications avec un partenaire.


Quand des pratiquants se mesuraient dans un combat, c’était soit pour se défendre lors d’une agression, soit lors d’un duel. Dans ce dernier cas, parfois, des règles étaient convenues plus ou moins implicitement.


Lorsque Gichin Funakoshi{3} commença à enseigner dans les universités de Tokyo, les jeunes karatékas avaient envie de se mesurer comme ils avaient l’habitude de le faire dans d’autres disciplines : judo, kendo, sumo, boxe, etc. Il manquait donc au karaté un élément important pour populariser sa pratique : une forme compétitive. En l’absence de compétition, certains élèves organisaient des rencontres clandestines pour évaluer leur talent et affirmer la supériorité de leur école. Ces rencontres se terminaient inévitablement par de nombreuses blessures plus ou moins graves et des désillusions bien plus meurtrissantes.



La méthode de combat destinée à la survie devient une discipline sportive


Au début du XXe siècle, en ces moments de mutation de l’art de la main vide vers une nouvelle ère, des désaccords se faisaient sentir parmi les maîtres. Certains étaient farouchement opposés à l’idée d’incorporer la compétition dans le karaté, car ils pensaient qu’on ne pouvait pas ritualiser et codifier une méthode de combat destinée à la survie.


À leurs yeux, élaborer des règles pour permettre la confrontation duelle, revenait à dénaturer leur art.


De plus, ils pensaient probablement que le karaté était beaucoup trop dangereux et ne pouvait donc pas devenir une pratique compétitive.


À mon avis, pour beaucoup de ces maîtres, l’objectif de la compétition et celui de la pratique du karaté martial étaient opposés.


L’objectif du karate-dō est de rester vivant en cas d’agression, pas nécessairement de gagner. Il vise à polir le corps et le caractère pour faire des individus utiles à la société. La compétition, quant à elle, a pour but de remporter une victoire sur l’autre et de sélectionner le meilleur.


D’autres maîtres, quant à eux, pensaient au contraire que le karaté devait se doter d’une pratique compétitive pour entrer dans le monde moderne et ne rien envier aux autres disciplines qui, elles aussi, se modernisaient.


Ils ne pouvaient pas non plus ignorer les rencontres clandestines entre étudiants. Celles-ci étaient dangereuses et nuisaient à la réputation du karaté que l’on cherchait alors à faire reconnaître comme art martial pour lui donner ses lettres de noblesse. Il était donc important de canaliser l’énergie de ces jeunes gens en leur donnant un cadre de pratique et un environnement sécurisé pour s’affronter en combat.


À l’heure où le créateur du judo, maître Jigoro Kano{4}, était membre du comité international olympique, il était inimaginable pour ces avant-gardistes{5} qui osaient modifier un mode d’enseignement séculaire, de ne pas envisager l’entrée du karaté dans l’univers sportif par la création de compétitions. À partir de ce constat, plusieurs approches compétitives ont été envisagées, des recherches ont aussi été faites pour élaborer des protections afin de garantir la sécurité des participants.


Nous avons ainsi hérité de deux concepts :


– le combat avec une notion de contrôle et l’idée du coup unique et mortel pour calquer le karaté sur l’esprit du sabre japonais et l’habiller d’une légitimité en tant qu’art martial japonais.


– le combat avec coups portés et recherche de K.O. pour conserver le réalisme d’une confrontation et, à l’instar de la boxe, donner un aspect spectaculaire dont le public est friand.


 


Ainsi, les combats qui furent introduits dans les entraînements au début du XX e siècle étaient probablement des formes de travail conçues à partir des recherches effectuées pour la compétition.


Pour se démarquer des autres disciplines de combat, le karaté se positionna alors comme étant une discipline de percussion où l’on utilise les bras et les jambes. Il y a de toute évidence un lien étroit entre l’avènement du combat dans les clubs et la naissance du karaté de compétition.


 


Néanmoins, les objectifs de la compétition et ceux de l’entraînement ont progressivement évolué et créé un clivage. D’un côté la compétition voyait sa réglementation s’affiner et l’objectif des compétiteurs était, et est toujours, de gagner. D’un autre côté, l’entraînement au karaté ne pouvait pas avoir pour seule finalité la compétition.


D’autres dimensions, comme la self-défense et le développement personnel, intéressaient les pratiquants et s’inscrivaient dans une démarche qui existait déjà bien avant l’avènement de la compétition. C’est ainsi que s’est développée dans les cours de karaté une forme de combat, dite libre, dont le but n’était pas la compétition et qui ne se conformait pas spécialement à ses règles. Pourtant, ce modèle d’affrontement étant issu de la recherche orientée vers la compétition, il en conservait hélas souvent l’empreinte.


Au fil du temps, la forme compétitive pour des raisons de sécurité et de spectacle, s’éloigna progressivement d’une certaine idée que l’on peut se faire d’un combat réel. De la même manière, le combat libre à visée non compétitive pratiqué en club, cousin ersatz de la compétition, a sensiblement connu le même sort.



Shiai et jyu-gumite, deux formes de combat


On comprend donc facilement à travers l’analyse ci-dessus qu’il puisse exister chez le pratiquant de karaté une difficulté à se situer dans sa pratique. C’est pourquoi l’on rencontre fréquemment dans les clubs des personnes qui s’adonnent à une forme compétitive alors qu’ils ne participent jamais à des compétitions et des compétiteurs qui pensent naïvement que leur pratique du combat les prépare à une confrontation réelle. C’est aussi pourquoi des pratiquants se présentent parfois à des compétitions sans en connaître parfaitement les règles.


Un grand nombre de karatékas ont dû faire face à une agression réelle et n’ont pas su se défendre. Déçus, beaucoup d’entre eux ont arrêté l’entraînement pensant qu’il était inadapté et inutile, avec parfois le sentiment amer d’avoir été dupés.


 


Comme nous venons de le voir, on distingue donc en général deux formes de combat en karaté :


– le shiai, ou combat de compétition. Celui-ci est régi par les règles de la compétition. Il faut savoir qu’il existe plusieurs systèmes de compétition en vigueur. Néanmoins, celui retenu par la fédération mondiale est celle avec contrôle, ce qui ne veut pas dire qu’il n’y a pas de contact, bien au contraire. La Fédération française de karaté a également rédigé des règlements pour des compétitions de karaté-contact, de karaté-jutsu et plus récemment de pro-karaté. Il existe aussi des règlements pour les confrontations en kata et tous les styles qui organisent des compétitions au sein de la fédération ont également leur propre règlement avec des différences, il est vrai, parfois infimes. Ainsi, même au sein de la fédération française de karaté il existe de multiples règlements de compétition.


– Le jyū-gumite{6}, ou assaut libre. Il n’est évidemment pas totalement libre, car cela ne peut pas exister dans le cadre de l’entraînement sans mettre en danger l’intégrité physique et psychologique des participants. C’est ce type d’assaut qui est demandé lors des passages de grade dans la voie dite traditionnelle. Dans ce cadre, les candidats doivent utiliser un large éventail technique et viser tous les niveaux, de la tête aux pieds. Les saisies et projections sont autorisées. Le jury ne comptabilise pas les points, mais prend en compte les capacités de chaque candidat à créer et saisir des opportunités, à gérer la distance et les différentes notions de timing et à enchaîner, le tout dans un respect mutuel que l’on peut aussi appeler fair-play.


 


Je ne vais pas développer plus en avant l’aspect du combat de compétition dont les contours sont très clairs et identifiables puisqu’ils sont régis par une réglementation validée à l’échelon mondial. En revanche, le jyū-gumite mérite un peu de développement et c’est pourquoi je vais m’y attarder ici.


 


Revenons donc à la dimension historique.


Lorsque Gichin Funakoshi quitte Okinawa pour présenter le karaté à Tokyo en 1922, il n’existe pas de forme de combat codifiée.


 


Cela pose un problème, en effet, comment démontrer l’intérêt des techniques du karaté sans donner à voir des applications ?


Des assauts pré-arrangés{7} vont donc voir le jour notamment grâce à l’influence de Hironori Ōtsuka{8}, grand expert de jūjutsu qui devient l’élève de Gichin Funakoshi. Puis, comme je l’ai déjà décrit ci-dessus, apparaîtra l’assaut libre, d’abord sous forme clandestine puis réglementée dans le cadre du dojo. Tous les exercices pré-arrangés se basent sur la confrontation duelle et empruntent un formalisme que l’on retrouve dans tous les arts martiaux japonais au début du XXe siècle.


Si l’école Wado-ryū de maître Ōtsuka envisage des assauts codifiés contre des attaques armées (bâton, couteau, sabre, etc.), les autres écoles le font très rarement. Il me semble que l’exercice du combat libre naissant est trop influencé par les règles de la compétition et n’arrive pas à s’en démarquer. Le combat libre, ou jyū-gumite, n’est pas envisagé sous l’angle de la self-défense et ne prend pas en considération l’enseignement des katas qui eux-mêmes sont mal compris. Pourtant, dans les katas, la notion d’affrontement est abordée sans restriction, car il s’agit de préparer au combat de survie. Ainsi, toutes les distances de travail y sont répertoriées et les défenses contre saisies y sont extrêmement fréquentes{9}.


Hélas, la perte de connaissance du sens véritable des katas fait que la signification des mouvements qui le composent devient alors de plus en plus obscure.



L’objectif du karate-do : la survie en cas d’agression


Si l’on envisage le karaté comme une méthode permettant de se défendre, il est logique de penser à des formes de travail qui permettent de préparer le pratiquant à des situations telles que :


 


– se dégager contre des saisies ou des étranglements


– combattre contre plusieurs agresseurs


– faire face à des agresseurs armés


– intervenir pour protéger une personne qui se fait agresser


– se défendre dans différentes positions (au sol, assis sur une chaise...)


– envisager que l’agresseur n’est pas en face de soi


– s’adapter à des situations variées et inconnues.


 


L’assaut libre tel qu’il fut formulé au début du XXe siècle répond plutôt au cahier des charges de la création d’un format de compétition.


Pour permettre au karaté de se développer, donner la possibilité au pratiquant d’exploiter les ressources enfouies dans les katas, et donc de ne pas compartimenter sa pratique, il est nécessaire d’élargir les expériences de combat et d’envisager le jyū-gumite sous des formes différentes et innovantes.


 


Nous sommes donc aujourd’hui confrontés à la même problématique que les maîtres de karaté du début du XXe siècle ont rencontrée.


Nous sommes tous conscients que le combat, pour des raisons de sécurité, ne peut pas être totalement libre dans le cadre de l’entraînement.


D’autre part, les exercices contre des armes et avec plusieurs adversaires peuvent aussi se révéler très dangereux. Néanmoins, il est tout à fait possible de les travailler en garantissant la sécurité des pratiquants, ceci en modulant un paramètre : la vitesse.


Travailler lentement permet d’envisager pratiquement toutes les situations de combat que l’on pourrait rencontrer.


Quand on apprend à jouer d’un instrument de musique, on débute lentement, puis la vitesse s’installe naturellement au fur et à mesure que la maîtrise grandit. La vitesse n’est alors pas le résultat d’une action volontaire, qui mènerait à une précipitation et donc inévitablement à l’accident. Elle n’est que la conséquence d’un travail maîtrisé, d’un geste conscientisé et intégré au plus profond de ses cellules.


Il ne s’agit bien évidemment pas d’occulter le travail de la vitesse qui est un paramètre important et décisif en combat.


Il faut bien comprendre que j’évoque ici des méthodes d’entraînement pour éduquer le corps et l’esprit à trouver le geste juste au moment opportun en situation de survie.


Lorsque l’on conduit une voiture, on adapte sa vitesse aux circonstances, à la densité du trafic et à la topologie de la route. Si votre véhicule peut rouler à un maximum de 200 km/h, vous ne pouvez pas emprunter toutes les routes à cette vitesse.


De la même manière, dans votre étude des assauts, vous devez adapter votre vitesse en fonction des paramètres et des contraintes de l’exercice. Pour garantir la sécurité, nous pouvons aussi utiliser des protections (gants, casques, etc.) et bien sûr des armes factices.



L'héritage du combat de sabre


Cependant, on se rend compte que pour mettre en œuvre les situations que je viens d’exposer ci-dessus, c’est-à-dire des confrontations contre plusieurs adversaires armés ou non, le format du jyū-gumite n’est pas adapté. Les maîtres qui avaient élaboré différents assauts codifiés pensaient que le jyū-ippon-gumite, assaut semi-conventionnel sur une attaque, était la forme ultime de l’assaut de karaté.


Il y a plusieurs définitions pour ce travail.


Dans la forme ultime, les deux opposants peuvent attaquer, mais une seule offensive est possible. Ce travail est inspiré du combat de sabre où, dans l’idéal, il y a un échange à l’issue duquel un des deux combattants reste vivant ou bien les deux succombent.


Dans la forme de jyū-ippon-gumite que nous pratiquons habituellement à l’entraînement, et qui est retenue pour les passages de grades, on désigne un attaquant et un défenseur. L’attaquant ne peut utiliser qu’une attaque et le défenseur qu’une riposte. Cette formule de travail est intéressante, mais trop empreinte de l’idéologie du combat de sabre. Soyons réalistes, le corps humain ne peut pas être aussi dangereux et létal qu’une lame aiguisée comme un rasoir. C’est pourquoi dans un combat à mains nues, une multitude de coups peut s’échanger avant qu’un des opposants soit vaincu.


L’idée du coup unique bien qu’intéressante est quelque peu utopique.


Je pense donc intéressant d’aménager le jyū-ippon-gumite de façon à ce qu’il puisse y avoir une continuité dans les coups de l’attaquant si le défenseur n’a pas réussi à être proactif, c’est-à-dire empêcher la possibilité d’une deuxième attaque. De la même manière, le défenseur ne doit pas se limiter à une riposte, mais enchaîner de différentes manières. L’approche du jyū-ippon-gumite, qu’il faudrait donc peut-être dénommer autrement, nous ouvre des perspectives de travail inouïes pour progresser et imaginer différentes formes d’agression.



Au dojo comme dans un jeu


Quelle que soit la forme de combat envisagée, il ne faut pas oublier qu’il s’agit uniquement d’un exercice, un moyen pour atteindre un objectif. En général, on pense rechercher une forme de réalisme, voire d’efficacité, mais on oublie que l’on est dans une simulation. Ce sont des illusions qui nous aveuglent et nous empêchent de trouver notre chemin en étant centré. Ce sont aussi parfois des prétextes à la brutalité.


Dans le cadre de la pratique au dojo nous sommes dans un jeu. Les différentes situations de confrontation que l’on envisage sont comme des pièces de théâtre que l’on interprète. La qualité du jeu des acteurs va donner aux spectateurs l’impression de vivre une situation réelle au point qu’ils vont oublier l’aspect fictif de la scène.


En ce qui nous concerne au dojo, nous sommes à la fois acteurs et spectateurs de notre propre pièce. C’est effectivement un jeu, mais il mérite d’être fait sérieusement.


Plus nous jouons notre rôle sincèrement, plus nous croyons au réalisme de la situation. Plus notre partenaire joue son rôle d’agresseur plus nous croyons à notre rôle de défenseur et vice versa.


Peut-être jouons-nous finalement à nous faire peur, mais sans cette implication, notre entraînement perd de son intérêt. Cette mise en scène nous permet néanmoins de travailler sur des aspects fondamentaux :


 


– le développement de la conscience qui nous aide à nous libérer de notre ego ;


– la liberté du geste, du corps et donc de l’esprit :


– l’unité corps/esprit ;


– le développement de nos capacités d’adaptation ;


– la connexion avec l’autre qui nous permet de comprendre que nous faisons partie du tout ;



Un art martial ancestral en perpétuel mouvement


Notre pratique martiale s’appuie sur l’utilisation d’outils différents.


Certains d’entre eux, comme les katas, sont anciens. D’autres, comme le combat d’entraînement, sont plus récents.


Il est important de ne pas perdre de vue le sens de la pratique pour ne pas être piégé par des illusions dont il est difficile de sortir.


Bien que l’origine du karaté remonte à quelques siècles, la pratique que nous connaissons aujourd’hui n’est pas le fruit d’une tradition ancestrale, mais plutôt le résultat d’une construction basée sur des recherches qui ont débuté il y a moins d’un siècle. Rien n’est donc inscrit dans le marbre et il nous appartient d’apporter notre pierre à l’édifice en étant créatifs.


L’art martial pour rester vivant doit toujours être en mouvement et évoluer. Ainsi, en fonction de nos besoins, nous pouvons élaborer des exercices de combat adaptés.


Nous pouvons pour cela nous inspirer des formes que nous ont léguées les pionniers du karaté moderne, c’est-à-dire l’assaut libre (jyū-gumite) et l’assaut semi conventionnel (jyū-ippon-gumite).


Il convient, bien évidemment, de pouvoir les proposer dans un cadre sécurisé. Nous avons vu que le travail en lenteur est un paramètre, mais il y en a d’autres, comme l’utilisation de protections.


Le combat est une situation d’opposition universelle que l’on retrouve sur tous les continents.


La connaissance des différents paramètres du combat, les techniques et les formes d’entraînement ne sont que des outils pour nous aider à appréhender cette situation chaotique. Il est donc important de ne pas confondre le fond et la forme, le but et le moyen.


Utilisons donc plusieurs approches du combat et entrons dans ce jeu qui nous permet de nous découvrir, de grandir, de vivre en paix et en harmonie avec les autres et de développer notre conscience.




À esprit libre, univers libre. – Koan zen



L’efficacité à portée de main


Journal – 12 février 2012


Voilà un titre prometteur ! Si seulement quelques secrets pouvaient nous donner les clés de l’efficacité, du pouvoir, de la réussite en nous épargnant travail et souffrance. Ne cherchez pas, il n’existe bien sûr pas de tel secret, mais nous pouvons cependant choisir le chemin le plus court et le plus agréable pour atteindre notre objectif. Nous pouvons éviter les impasses et les détours tortueux qui démotivent et nous enferment.


Cet article ouvre une fenêtre donnant une perspective vers laquelle chacun est libre de s’envoler.


 


Certaines personnes cherchent une technique pour se défendre.


Quelle méthode sera la meilleure ? Comme s’il suffisait de connaître un éventail de techniques prêtes à l’emploi pour se sentir en sécurité et faire fuir des agresseurs déterminés.


La question de la technique n’est pas vaine, mais le sujet de l’efficacité en combat de self-défense, pour faire face à une agression qui peut nous coûter la vie, ne réside hélas pas simplement dans la maîtrise technique. On peut d’ailleurs se questionner sur cette dite maîtrise.


La technique n’est qu’un moyen, un outil au service du pratiquant.


C’est ce dernier qui peut en faire une arme mortelle ou bien un mouvement inadapté en situation de self-défense.


En effet, il ne suffit pas d’avoir un stéthoscope pour être médecin, ni de posséder un ciseau à bois pour être menuisier.


Il en est de même pour le pratiquant d’arts martiaux et la technique, ce n’est pas elle qui confère au pratiquant l’efficacité, mais bien l’inverse.



Une attitude physique et mentale ; être prêt à l’ultime sacrifice


Savoir se défendre c’est avant tout adopter une attitude physique et surtout mentale. Un combat s’aborde avec la détermination (kime en japonais). C’est pourquoi on ne s’y engage pas à la légère.


Dans l’art du sabre japonais, l’action de dégainer est empreinte d’une lourde responsabilité. En effet, sortir la lame du fourreau c’est prendre la responsabilité de tuer, mais aussi de s’engager dans un combat où l’on peut perdre sa vie. On sait comment l’affrontement commence, mais l’on n’est jamais certain de son issue.

S’engager dans le combat c’est mettre sa vie en jeu ainsi que celle de l’adversaire. Ainsi, lorsque vous décidez de vous défendre en vous battant, vous devez être prêt à l’ultime sacrifice.



L'art de gagner sans combattre


Si vous avez peur de mourir et que cette peur vous envahit, alors vous risquez d’hésiter au moment crucial et vous n’aurez pas le geste adapté qui pourrait vous sauver la vie. Par contre, si votre détermination est sans faille, l’agresseur le sentira avant même que vous ne vous engagiez dans la confrontation. Cette attitude mentale se reflétera dans votre attitude physique et dans votre regard. L’agresseur peut alors sentir en vous cette volonté, ce qui le fait chanceler. Son assurance laisse place à l’hésitation qui ouvre la voie au renoncement, il ne vous agressera pas.


C’est l’art de gagner sans combattre, le niveau ultime dans la pratique des arts martiaux.


Mais certains me diront « il y a tout de même des techniques meilleures que d’autres... Il y a des styles meilleurs que d’autres... Il y a des méthodes meilleures que d’autres... » Vous pouvez effectivement vous nourrir d’illusions, c’est parfois une étape nécessaire pour avoir la motivation d’avancer sur un chemin difficile. Néanmoins, pour dépasser ce stade primaire et accéder un jour à une autre dimension des arts martiaux qui vous aide à grandir, il faudra vous libérer de vos croyances et de vos illusions. Ce qui vous a aidé jusqu’alors devient votre plus gros obstacle pour avancer.


 


L’apprentissage des techniques est un passage obligé dans l’étude du karaté. Mais quel en est le but ? On peut penser que la technique doit permettre au pratiquant d’atteindre une certaine efficacité.


Pourtant, ceux qui parviennent réellement à utiliser de manière efficace la gestuelle académique en combat sont peu nombreux.


Comment cela se fait-il ?



Être efficace dans une gestuelle, s’affranchir de la forme académique. Devenir soi-même la technique


Mon propos n’est pas de remettre en question la technique en elle-même, mais plutôt de porter un éclairage nouveau sur la façon de l’appréhender et de l’utiliser. Il y a plusieurs étapes dans l’apprentissage de notre discipline. La première consiste souvent à acquérir des mouvements que l’on va répéter dans des situations variées afin de les assimiler pour enfin un jour s’en libérer et devenir soi-même la technique. Arriver à ce stade semble une utopie, ou du moins un but que peu de personnes peuvent atteindre. Je pense que c’est une erreur grossière, car en réalité, dépasser la technique et s’en affranchir est à la portée de tous.


 


La gestuelle n’est pas une finalité en soi.


C’est avant tout un outil qui doit permettre au pratiquant de découvrir son potentiel physique, mental et stratégique.


La technique est le vecteur d’un principe que le pratiquant doit découvrir et assimiler. Une fois le principe identifié et compris, il peut être utilisé en se libérant de la forme académique qui n’est qu’une béquille provisoire. Ainsi, le pratiquant peut mettre en action le principe et l’exprimer à travers une multitude de gestuelles qui s’adaptent à des situations toujours inédites. Le carcan de la technique, qui peut parfois être un frein à l’adaptation instantanée en combat, vole alors en éclat et le pratiquant expérimente enfin une vraie liberté dans le mouvement.


Prenons un exemple, si l’on apprend une technique qui nous enseigne comment utiliser son corps pour effectuer une frappe de poing, notre corps va enregistrer différents paramètres inhérents à l’efficacité de cette technique : coordination, utilisation du souffle, contraction et décontraction, connexion, placement, etc. La technique agit comme un tuteur qui va permettre à notre corps de construire une architecture qui nous permettra à un moment donné de ne plus avoir besoin d’elle.


C’est l’assimilation profonde des principes énoncés ci-dessus qui constituent cette architecture qui permet au pratiquant d’être efficace dans une gestuelle et de s’affranchir de la forme académique.


Si pendant un long moment durant l’apprentissage il y a une fusion entre les principes et la forme (la technique), il arrive un jour où ces principes sont tellement inscrits dans notre corps que la technique peut enfin être abandonnée pour laisser place à une forme libre. La technique joue alors un rôle de moule (kata) qui permet dans un premier temps d’obtenir une forme, une empreinte qui donne enfin naissance à une pratique vivante et peut prendre des aspects multiples et variés.



S'il y a unité entre la pensée, le souffle et l’action, alors le geste est sûr


La technique est donc un outil qui nous permet de découvrir notre potentiel et de le développer. Son apprentissage est une étape qui ne doit pas occulter la suivante qui est l’affranchissement de la forme pour aboutir à une liberté de mouvement qui va nous permettre d’adapter notre réaction à toutes les situations possibles et imaginables.


Notre corps développe alors une intelligence du geste qui va se confondre avec le souffle et la pensée.


Quand il y a unité entre la pensée, le souffle et l’action, alors le geste est sûr et s’adapte à la situation au moment même où celle-ci prend naissance. La technique qui s’est dissoute ne fait plus obstacle, plus rien ne fait écran entre le défenseur et l’attaquant. Il se produit alors une connexion qui laisse place à l’intuition et au geste juste.




Ce n’est pas le but de la promenade qui est important, mais tous les petits pas qui y mènent – Proverbe chinois



La voie du combat


Journal – 28 mars 2011


S’entraîner et se préparer au combat doit-il être synonyme de brutalité ? Peut-on aborder cet aspect de la pratique du karaté d’une manière raisonnée et intelligente qui permette à tout le monde de développer ses capacités ? Je pense qu’elles existent en chacun d’entre nous et que l’entraînement au combat n’est pas réservé uniquement aux personnes douées.


Ce texte propose une voie pour faire du combat un outil au service de l’individu et de notre développement personnel.


 


Le combat est au cœur des arts martiaux.


En effet, ceux-ci proposent une méthode pour appréhender, gérer, voire maîtriser une situation qui par définition est chaotique, indéfinissable, insaisissable et toujours imprévisible.


Chaque méthode de combat propose donc un panel technique plus ou moins riche, plus ou moins pertinent pour aider le pratiquant lors de l’affrontement. Il me semble cependant que ces méthodes de combat, mal enseignées et mal utilisées, peuvent engendrer l’effet inverse, c’est à dire des personnes prisonnières de techniques qu’elles n’arrivent jamais à rendre opérationnelles en situation réelle.


Pour entrer dans la dimension du combat avec des chances de succès, il faut se détacher de la technique et devenir libre dans sa gestuelle ainsi que dans son mental pour pouvoir réagir de manière adaptée et instantanée à des situations anarchiques et imprévisibles. Ainsi, par son exigence de disponibilité physique et mentale, le combat devient un terrain privilégié pour l’apprentissage de la liberté gestuelle et mentale.
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