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  La violence n’est pas un sport, et le jour où elle surgit vraiment, il n’y a ni arbitre, ni règle, ni




  seconde chance




  




  PRÉFACE




   




  La plupart des gens espèrent ne jamais avoir à se battre. Pourtant la violence existe et surgit




  parfois là où on ne l’attend pas : dans un bar, dans la rue, dans un moment de tension où les




  mots ne suffisent plus.




  Les sports de combat et les arts martiaux offrent un moyen de s’y préparer. Ils forgent le




  corps, mais surtout l’esprit. Ils enseignent la discipline, la régularité et l’acceptation de la




  difficulté.




  Mais entre le combat sportif et la violence réelle, il existe un fossé que beaucoup




  sous-estiment.




  Ce livre ne cherche pas à glorifier la confrontation. Il propose une réflexion sur ce que




  signifie réellement apprendre à se battre : s'entraîner avec constance, comprendre la réalité de




  la violence et surtout, apprendre à rester maître de soi.




  Car la véritable force d’un combattant ne se mesure pas seulement à sa capacité à frapper,




  mais à sa capacité à garder le contrôle lorsque la situation dégénère.




  




  Introduction




  Je suis né le 5 Décembre 1963 à Lyon dans un milieu modeste.




  Pendant mon enfance, mes parents ont beaucoup déménagé de département en département. Très tôt, j’ai dû apprendre à m’adapter.




  J’ai su que je voulais faire de la boxe le jour où j’ai vu le championnat du monde entre Carlos Monzon et Jean-Claude Bouttier.




  J’ai été marqué par le style de Monzon. Que j’ai souvent essayé d’imiter. A partir de ce moment-là, je voulais boxer.




  Ma mère n’a jamais voulu m’inscrire dans un club. J’ai dû attendre mes 15 ans, ma première mobylette pour la convaincre de me laisser boxer.




  J’ai commencé la boxe Anglaise à Rillieux-la-Pape avec Monsieur Lautier, puis après mon service militaire au CPV à Villeurbanne avec Monsieur Matias avec qui j’ai connu mes plus belles années de boxe, jusqu’à la naissance de ma première fille.




  Ensuite, une année de coupure faute d’argent pour payer une nourrice. J’ai cherché. Un premier coup de cœur avec le Kung Fu




  Puis il y a eu le vrai déclic : Le Muay Thai, à IKC, toujours à Lyon.




  A cette période, la vie évolue. Achat de ma première maison. Besoin d’argent.




  Je commence à travailler dans la sécurité.




  Bals de campagne, braderies, soirées étudiantes, concerts, boîtes de nuit, sécurité privée… J’ai pratiquement tout connu dans ce milieu.




  En 1996, je quitte la métropole pour la Guadeloupe.




  Là-bas, des nouvelles rencontres, une nouvelle passion :




  Le Mixte Martial Art




  Je reprends un apprentissage complet, notamment pour le combat au sol. Je passe ma ceinture marron de Judo. Je repars faire des compétitions de Fighting Systèm et de grappling jusqu’en 2007.




  Cette année-là, je prends une décision importante :




  Ouvrir mon club de Muay Thai et de MMA




  Je passe mes diplômes d’instructeur en Pancrace et j’obtiens mon BPJEPS de Muay Thai Je passe mes grades de Bokator au Cambodge. Et avec le temps je me spécialise dans le :




  ° Le Muay Thai (Boxe Thaïlandaise)




  ° Le Kun Khmer (Boxe Cambodgienne)




  ° Le Bokator (Art martial Cambodgien)




  Tout ce parcours m’a appris une chose : Il n’existe pas de raccourci. Ni de formule magique.




   




  Si vous voulez apprendre et progresser,




  Allez dans un club et entraînez-vous.




  Les sports de combat ne sont pas là pour faire de vous un « petit caïd »




  Ce chemin ne mène à rien de bon.




  Il apporte surtout des problèmes. Retenez que le respect des autres ne se prend pas, il se mérite.




  Ce livre a une autre intention.




  Il est là pour accompagner celles et ceux qui décident de pousser la porte d’un club. Pour leur donner une direction. Une base. Une manière de voir les choses. Le temps qu’ils trouvent et réalisent leur propre voie.




  Je ne suis pas un gourou du sport, un détenteur de vérité. J’expose ma vision, mon expérience et mes réponses sur les sports de combats et sur la violence dans la rue. Je vous invite juste à développer les qualités suivantes si vous voulez réussir soit dans les sports de combats, soit dans les métiers de la sécurité :




  ° Restez humble




  ° Parlez peu




  ° Soyez déterminer




  ° Soyez constant




  ° Ne vous mentez jamais




  




  Chapitre 1




   




  Pourquoi apprendre à combattre




   




  Apprendre à se battre peut sembler paradoxal dans une société qui cherche, à juste titre, à




  limiter la violence. Beaucoup associent immédiatement les sports de combat à l’agressivité ou




  la brutalité. Pourtant, ceux qui pratiquent sérieusement savent que la réalité est bien




  différente.




  On n’entre pas durablement dans les sports de combat pour devenir violent. On y rentre




  souvent pour des raisons beaucoup plus simples : apprendre à se défendre, se dépasser




  physiquement, gagner en confiance ou simplement découvrir une discipline exigeante.




  Pour certains, la motivation est plus personnelle.




  Dans mon cas, l’envie d’apprendre à me battre est née d’un besoin simple et profondément




  humain : me protéger. J’ai grandi avec un père brutal, et comme beaucoup d’enfants




  confrontés à cette réalité, j’ai rapidement compris ce que signifiait la peur à l’intérieur même




  de son foyer.




  Quand on vit ce genre de situation, on découvre très jeune Une chose importante : la




  violence existe. Elle n’est pas une abstraction ni un sujet théorique. Elle peut être proche,




  imprévisible et parfois impossible à éviter.




  Apprendre à combattre est alors devenu, pour moi, une manière de ne plus subir. Non pas




  pour chercher la confrontation, mais pour développer la capacité de me défendre




  et de ne plus rester impuissant face à la brutalité.




  Avec le temps, j’ai compris que beaucoup de pratiquants arrivent dans les sports de combat




  avec des motivations différentes mais souvent profondes : certains veulent se protéger,




  d’autres cherchent à reconstruire une confiance perdue, d’autres encore veulent simplement




  se mesurer à eux-mêmes.




  Mais quelle que soit la raison qui pousse à franchir la porte d’une salle d'entraînement, la




  réalité est la même pour tous : le chemin est exigeant.




  L'entraînement impose un rythme, une régularité et une discipline que peu d’activités




  demandent avec autant d’intensité.




  Les premières séances sont souvent difficiles. Le corps fatigue rapidement, les gestes




  manquent de précision et l’on se rend compte que l’on ne contrôle pas encore grand-chose.




  C’est précisément là que commence l’apprentissage.




  Dans une salle d'entraînement, personne ne devient combattant en un jour. Les progrès




  viennent lentement, parfois même de manière invisible. Une position un peu plus stable, un




  déplacement plus fluide, un coup mieux placé. A force de répétition, ces détails s’accumulent




  et finissent par transformer le pratiquant.




  Cette transformation ne concerne pas seulement le corps.




  Le combat oblige aussi à apprivoiser certaines émotions. La peur, par exemple, fait partie




  intégrante de l’apprentissage. Lors des premiers sparrings (échange libre de techniques de




  boxe avec un partenaire), beaucoup découvrent une sensation nouvelle : celle d’être




  réellement confronté à un adversaire qui bouge, frappe et cherche à prendre l’avantage.




  Même lorsque l’intensité est contrôlée, l’esprit réagit. Le cœur accélère, la respiration se




  raccourcit et les réflexes deviennent parfois confus. Ce moment est important, car il marque




  souvent la première confrontation avec une forme de stress physique et mental.




  Avec le temps, l'entraînement apprend à gérer cette pression.




  Le combattant expérimenté n’est pas quelqu’un qui ne ressent plus la peur. C’est quelqu’un




  qui a appris à agir malgré elle. Cette capacité ne se développe pas en lisant des techniques ou




  en regardant des démonstrations. Elle se construit progressivement, séance après séance,




  dans l’effort et la répétition.




  C’est pour cette raison que la régularité est l’un des principes les plus importants dans les




  sports de combat.




  Le talent peut donner un avantage au départ, mais il ne remplace jamais la constance. Un




  pratiquant moyen qui s'entraîne régulièrement progresse presque toujours davantage qu’un




  pratiquant talentueux mais irrégulier. Le corps s’adapte à l’effort, les réflexes se développent




  et l’esprit devient plus solide.




  Au fil des années, l'entraînement forge une forme de confiance particulière. Ce n’est pas une




  confiance bruyante ou arrogante, mais une confiance silencieuse, basée sur le travail




  accompli.




  Cette expérience développe aussi une certaine humilité.




  Dans les sports de combat, il y a toujours quelqu’un de plus rapide, de plus technique ou




  plus puissant. Les coups reçus, les erreurs et les défaites font partie du parcours. Beaucoup




  de débutants vivent la défaite comme un échec. Ils la ressentent comme une humiliation ou




  comme la preuve qu’ils ne sont pas faits pour le combat.




  C’est une erreur de perspective.




  Chaque défaite contient une leçon. Un timing mal maîtrisé, une garde trop ouverte, un




  manque de condition physique, une mauvaise gestion du stress. Lorsque l’on accepte




  d’analyser ces moments avec lucidité, ils deviennent de puissants outils de progression.




  Un combattant qui refuse de voir ses erreurs cesse de progresser. Un combattant qui les




  observe avec honnêteté continue d’avancer.




   




  Dans une salle d'entraînement sérieuse, la défaite n’est donc pas une fin. Elle fait partie du




  processus. Elle oblige à réfléchir, à ajuster son travail et à revenir plus solide.




  C’est cette capacité d’analyse qui distingue souvent ceux qui progressent de ceux qui




  abandonnent.




  Car au fond, apprendre à combattre n’est pas seulement apprendre à vaincre un adversaire.




  C’est apprendre à se remettre en question, à corriger ses erreurs et à continuer malgré les




  difficultés.




  C’est accepter que le progrès se construit rarement dans la facilité, mais presque toujours




  dans l’effort, la réflexion et la persévérance.




  C’est peut-être là, la première leçon que les sports de combat peuvent offrir : comprendre




  que les obstacles, les coups reçus et les défaites ne sont pas des murs infranchissables, mais




  des étapes sur le chemin de celui qui cherche à devenir plus fort, physiquement et




  mentalement.




  




  Chapitre 2




  La régularité : la vraie force du combattant




   




  Dans l’imaginaire collectif, le combattant est souvent présenté comme un individu




  naturellement fort, courageux et doté d’un talent particulier pour le combat. On imagine une




  sorte de prédisposition, presque un don.




  La réalité est beaucoup plus simple.




  Les combattants solides ne sont pas ceux qui possèdent le plus de talent au départ. Ce sont




  presque toujours ceux qui ont su s’entrainer avec régularité pendant des années.




  Dans une salle d'entraînement, il est fréquent de voir arriver des pratiquants très




  prometteurs. Ils sont rapides, puissants, coordonnés. Dès les premières séances, ils montrent
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