


N ous connaissons toutes et tous des vies différentes et certains
d'entre nous peuvent être amenés à s'écarter de l'entraînement
pour des raisons aussi diverses que variées et pour des périodes

plus ou moins longues.

Quand cette période est longue, on régresse forcement techniquement
et physiquement (pas forcément mentalement car la vie offre des
opportunités au moins aussi fortes qu'en Karaté de faire face à ses
responsabilités et de se faire face à soi.-mê~e). ,
Quand on a été « accro » au Karaté à une. moment de sa vie, on a, je
pense, toujours en soi l'envie de revenir vers le groupe et vers
l'entraînement. Le problème est que l'appréhension de s'y remettre est
souvent grande: Est-ce que c'est la peur de ne plus pouvoir suivre
physiquement ? Les regrets de constater le décalage de niveau et de
grade entre soi-même et ceux qui ont continué la pratique ? La peur de
ne plus retrouver cette image nostalgique du Karaté qu'on a connu
« dans l'temps » ? Bref, un cocktail d'émotions et d'appréhensions qui
nous font garder le Keiko-Ji et la ceinture au placard.

L'objectif de cet article est le suivant: je suis conscient que FSK n'est
pas clientéliste et qu'il appartient a chaque membre de se motiver.
Néanmoins, l'impulsion d'un Senior peut être un élément important et
créer les conditions d'un déclic pour un retour à l'entrainement. C'est
exactement ce qui m'est arrivé et un email de Richard Hiegel aura suffi
pour me faire remonter en selle. Je veux donc dire deux choses :

1) Aux Seniors, n'oubliez pas complètement ceux qui se sont écartés
de la pratique et n'hésitez pas à maintenir un contact avec eux; ils
ne sont peut-être pas complètement perdus pour l'entraînement.".

2) A ceux qui se sont arrêtés dans leur pratique, oui, le retour est
difficile physiquement et moralement. Mais il y a un plaisir énorme
à renouer avec le groupe et la pratique. D'autre part, s'il est vrai
que l'on aura perdu en vitesse, on appréciera, après quelques mois
de retour a l'entraînement sérieux, de constater progresser en
densité dans son Karaté. .

Michael sIsOVIC, Saigon Karate, Vietnam (12 juin 2012)









Samedi 9 et dimanche 10 jul
U n soleil et des sourires rayonnants ont accueilli ce

week-end les karatékas de l'Est (et même au-delà
des frontières puisque cinq Suissesses et un Suisse

étaient présents !).

Dès le début, Renée nous incite à nous relâcher au
maximum et à nous tenir droit.

Nous commençons alors par explorer Heian Yodan.
Quelques Godans rôdent, à l'affût des moindres erreurs, et
mettent à l'épreuve les postures. Nous travaillons surtout
l'enchaînement yokogeri keage -uraken.

Tous réunis autour d'un agréable buffet, nous découvrons
les autres participants, échangeons des anecdotes,
notamment sur notre pratique du karaté dans notre vie
quotidienne, nos dojos respectifs, et dans les stages
spéciaux. L'ambiance est joviale (en tout cas à la table de
notre cher Président Denis Bauer !).

Nous poursuivons ensuite par Bassai. Nous
approfondissons le premier mouvement, qui permet de
« pénétrer dans la forteresse », ainsi que le double age-uke.

Quinze minutes de pause, et c'est reparti! Kwanku est
l'occasion de mettre en application les leçons de Heian
Yodan.

Le lendemain, le kata favori de Me Ohshima est à l'honneur.
Une bonne occasion pour se familiariser avec Hangetsu-
dachi.

n 2012

Tout au long du stage, Renée entrecoupe les katas
d'éducatifs pour nous pousser à un réalisme maximal.

Elle explique qu'il est nécessaire de corriger rapidement ses
erreurs (ne pas hésiter à se regarder dans un miroir ou se
faire filmer).

Elle nous amène à faire des katas lentement, sans
précipitation, ce qui requiert un engagement mental
absolu... et des courbatures dans les jambes !

Le plus important pour elle est de tout relâcher (sauf le
mental) ! Ne pas lever les épaules lors des age-uke, ne pas
crisper les jambes en faisant hangetsu-dachi... Ne pas
mettre de force musculaire est la condition essentielle pour
dessiner des postures et mouvements justes. Plus nous
vieillissons, moins nous avons de force musculaire et donc
moins nous pouvons « tricher » !

Au final, j'ai été impressionné par la force tranquille, la
pédagogie, la gentillesse de Renée. Sa méthode m'a
beaucoup plu. Les références à Me Ohshima étaient
constantes. Enfin, merci à Eliane MATTERN et Michel
KROFFIG : l'organisation était brillante, l'accueil chaleureux
dans un dojo lumineux! .y

Dan LEVY / dojo de Strasbourg



U n cours dispensé par Denis Bauer, président de Les licenciés de Normandie, Paris, Toulous et d'Alsace et bien
France shotokan, un habitué des lieux, a ouvert sûr la Bretagne, étaient présents à cet événement. Un
les festivités le Samedi après-midi. Puis le hommage à Robert Marchand, fondateur du club de

Dimanche matin, c'est Renée Hug qui a pris le flambeau à Quimperlé en 1972, a été rendu en la présence de l'ensemble
l'entraînement pour les plus motivés. Avec une séance de sa famille. Il a été rappelé ,que Robert a formé vingt
sur la décontraction. Ce fut très intéressant. ceintures noires, dont cinq toujours fidèles à l'entraînement.

Par la même occasion nous avons aussi porté un toast en la
mémoire d'Alain Charet disparu il y a déjà 14 ans. Ce fut un
anniversaire très convivial et dansant, à l'image de la

réputation des Bretons.

Merci à tous les participants .

Thierry JAOUEN / dojo de Quimperlé







pour l'enregistrement de notre
participation et nous voilà partis pour
le Coal Harbor, la marina où se fera
l'embarquement pour la croisière qui
marquera le début des événements.
En Chemin nous croisons et
retrouvons Denis Bauer, Jean-Michel
Meyer, Astrid Schneider ainsi que
Renée Hug et sa fille qui ont eux aussi
fait le voyage.

La croisière est agréable, l'occasion
pour les plus anciens de retrouver les
connaissances faites lors des
précédentes manifestations, mais
aussi pour nous compétiteurs de
commencer à repérer et jauger nos
futurs adversaires. A côté de cela nous
profitons d'une vue splendide sur la
baie de Vancouver avec les montagnes
en fond, et d'un buffet bien
appétissant. Maître Ohshima fait le
tour des tables pour saluer tout le
monde, très généreux de sa part ! La
soirée s'achève sur la nouvelle que
Chris, un américain, est d'accord pour
compléter notre équipe et nous voilà
déjà samedi, jour fatidique !

Pour le choix de notre hébergement,
nous avons eu le nez fin, car nous
sommes à 5 min à pied de l'endroit ou
se tiendra la compétition !
Entraînement le matin, sous la
direction de Maître Ohshima, qui après
nous avoir fait travailler des Tsuki et
des Mai geri, prends le temps de
répondre à bon nombre de questions,
et finira par conclure que tout est noté
dans Karaté Do Kyohan et qu'il faut y
prêter attention. Après un repas de
midi plutôt consistant, un
échauffement succint et les derniers
conseils de Patrick, il est l'heure! Les
équipes sont appelées en rang, nous
saluons la table des Godan, les
tableaux sont annoncés, et c'est
contre une équipe internationale que
nous disputerons notre quart de

V OiCi les mots qui me viennent
au moment de me remémorer
ce séjour Vancouverois auquel

j'ai eu la chance de participer. N'ayant
jamais posé le pied sur le continent
américain, ce voyage fut- riche en
découvertes!

Pour rappel celui-ci s'est déroulé du
mercredi 8 au 15 août, l'ensemble des
événements organisés par Canada
Shotokan pour son 40ème anniversaire
se tenant du vendredi 10 au dimanche
12. La compétition internationale
étant le samedi après-midi, nous
avons donc eu le temps d'affiner notre
préparation avant notre entrée en
matière, et de percevoir les ultimes
conseils de notre coach, alias Patrick

Mingui.
Après un vol un peu long pour mes
jambes interminables, nous arrivons
donc à Vancouver et non sans
encombre. En effet, suite à un raté
avec le passeport d'un des
compétiteurs, celui-ci n'a pu
embarquer avec nous et ne pourra
donc participer. Il nous faut un
remplaçant, Patrick a l'air confiant sur
la possibilité d'en trouver un; pas de
panique, mais tout de même une
pensée présente dans l'équipe tout au
long du séjour à notre malheureux
camarade resté à Paris.

A l'approche du début des festivités,
nous nous sommes ainsi entraînés les
matins, et profité des après-midi et
soirées pour visiter Vancouver. Nous
avons de cette manière découvert le
downtown avec ses grattes-ciel et ses
grandes rues larges et fourmillantes,
ainsi que le Stanley Park vaste et
verdoyant. Côté entraînement, Patrick
a insisté sur les déplacements et
l'explosivité. Après celui de vendredi,
l'air est plutôt maussade, ~e ton est
donné et la tâche ne sera pas simple !

Vers 16h direction le Pan Pacific Hotel

finale. Le suspens est complet pour ce
match, puisque c'est au dernier
combat sur la victoire de Samuel que
nous l'emportons! Je me sens
responsable de cette presque
élimination, je n'ai pas été à la hauteur
sur ce premier combat, Patrick me
souffle dans les bronches, et cela me
booste, et ille faut bien car le prochain
tour est contre les Américains.

Tout commence bien. Florent et moi,
qui passons en premier, remportons
nos combats ce qui nous porte à 2-0.
Puis s'en suit une série de déconvenue
qui nous amène à 2-3, Chris égalise 3-
3, et il en revient encore à notre Sam
d'avoir à jouer le match pour le
gagner! Seulement cela ne passe pas,
et nous voilà propulsé en petite finale.
Cette défaite, je peux me permettre
sans aucune prétention: de l'attribuer à
une véritable dé'faillance de
l'arbitrage, tant la surprise qu'a
généré telle ou telle décision dans le
public était visible. Mais peu importe,
en fin de compte nous sommes
français et du coup toujours fiers
même dans la défaite, et qui
retrouvons nous pour le match de la
3ème place ? Nos amis Suisses! Contre
qui nous brillons et ainsi l'emportons !
Médaille de bronze pour l'équipe
française, le coach a le sourire, il nous
assure que nous avons fait notre
boulot et nous félicite! Le tournoi
individuel ne nous portera pas
bonheur, mais on peut de tout même
saluer la 4ème place d'Anabelle !

Il ne nous reste maintenant plus qu'à
fêter la médaille dignement !

Le dimanche se résume au passage
godan du matin, long, où 2 candidats
sur 9 ont obtenu le grade, puis l'après-
midi avec un second entraînement
sous la direction de Maître Ohshima
durant lequel nous avons travaillé
quelques katas et des assauts



conventionnels par groupe de niveau.
Tout au long, Maître Ohshima n'aura
cessé d'insister sur la nécessité de
préserver son corps (pas son
énergie! ) par un entraînement
sécurisant et, sur l'importance de ce
qui est écrit et montré dans Karaté Do
Kyohan.

Pour conclure, ce fut une expérience
formidable pour mon entraînement
que d'aller affronter l'inconnu en terre
inconnue, et je ne saurai que trop
recommander la pratique de la
compétition à tous dès que l'occasion
s'en présente! .

La journée et les festivités s'achèvent
par le banquet du soir dans le Crystal
Pavilion du Pan Pacific Hotel, où notre
président Denis Bauer a eu l'occasion
lors de son discours d'inviter les autres
nations au cinquantième anniversaire
de notre association !

Benjamin CAMIA T

De gauche à droite: Isabelle Hoffmann, Florent Dionisi, Khalifa Niang, Benjamin Camiat, Patrick Mingui, Anabelle

Ramanantsoa, Samuel Patin, Chris.

~
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~ Résultats passage de grade Vichy 2012

1 SHODAN BERTON Jean-Phiippe LARMOR PLAGE

2 SHODAN CAES Éric ENTENTE MAULOISE

3 SHODAN DUMAS David SAINT Lâ
4 SHODAN FERNANDEl André PORT SAINT LOUIS

5 SHODAN JOSQUIN Sylvine ORLEANS LA SOURCE

6 SHODAN MORANDY Daniel PARIS VAUGIRARD
7 SHODAN NIANG Khalifa PARIS VAUGIRARD

8 SHODAN PERRIN Olivier TOULOUSE Plaisance du Touch

9 SHODAN QUEIJO Jaime LA GLACERIE

10 SHODAN PROTOIS Pascal SAINT Lâ

II SHODAN TUR Julien BERGERAC
1 NIDAN AUDOIN Raphaël PARIS VAUGIRARD
2 NIDAN BLAINVILLE Marcel SOTTEVAST

3 NIDAN BRICCHI Franck EYSINES
4 NIDAN VILLEMAIN Aude ORLEANS LA SOURCE
1 YODAN BRUNOT Gilles BERGERAC

2 YODAN DENEUVILLE Fabien CHENENEVIERES

3 YODAN POLIDOR Michel CHERBOURG



~ D'abord, il faut fai
C ette petite phrase était affichée au mur

de la salle de réunion d'un service de

chirurgie Strasbourgeois! Plus les
années passent, plus je pense qu'elle est
fondamentale. Fondamentale dans la vie et aussi
bien évidemment dans la pratique du karaté.

L'entraînement personnel évolue naturellement
au fil du temps avec d'abord l'acquisition de
positions et de mouvements, puis leur
application en combat puis au contact de l'autre
d'abord aux membres puis au corps. On finit par
l'extrême simplicité apparente de Iaï et les
techniques de « réanimation ».

Si ce chemin bien balisé par Maître Ohshima par
le programme des passages de grades paraît une
continuité, je crois qu'il y a des éléments clés
pour passer certains obstacles à la progression,
que certains ne franchissent pas.

Avec du recul, il me semble que tout se simplifie
et se résume à être relâché, faire confiance à ses
formes, utiliser les déplacements de hanches
pour guider via les coudes les membres
supérieurs et via les genoux les membres
inférieurs, et faire un avec soi et avec l'autre.

C'est simple, mais il y a tellement d'éléments
bloquant physiques, mentaux, éducatifs et au
niveau de l'environnement qu'il faut des années
pour approcher cela et qu'on finit par vieillir !

Il faut donc ne pas perdre de temps, il y a
urgence. C'est pourquoi, il faut « faire

attention ». Répéter des techniques sans
essayer de les améliorer à chaque fois ne sert à
rien. Comment sentir si l'on est sur le bon
chemin. C'est simple, il suffit d'essayer la
technique, honnêtement, sans refuser de voir
l'échec en le camouflant par de la force.

Pire que cela, la répétition d'erreurs ne fait que
les amplifier (au risque de se blesser), et
finalement les katas favoris deviennent pires que
les autres katas. Que d'années gâchées! Il n'est
pourtant pas compliqué de mettre en place les
formes des katas telles qu'elles sont décrites
dans Karaté-do Kyohan. Je ne parle pas de celles
de Maître Ohshima qui a un corps exceptionnel
que la majorité d'entres nous n'avons pas et que
nous perdons avec le temps.

re attention !

On parle d'effet mental des stages spéciaux !
L'un d'eux est la concentration, le « faire
attention ». En effet, la répétition par centaines
de techniques nous fait vite entrer dans un état
mental de quasi auto-hypnose. Nous se sommes
plus conscient mais robotisé (le médecin dirait
presque par humour lobotomisé !). On fe voit
bien au nombre de personnes qui partent avant
le compte, qui oublient de faire Kaïté. Qui peut
dire honnêtement qu'il était conscient de chaque
mouvement de chaque kata ?

Si l'on accepte le principe d'essayer de faire bien
les choses, de s'améliorer, on est obligé de
revenir au stage spécial pour se donner une 2ème
chance. C'est plus facile qu'avoir une 2ème vie !
Une 2ème chance pour s'entraîner à faire
attention! Puis une 3ème puis un jour on arrive au
100ème stage spécial et on a quelques cheveuxblancs. ,

Il y a quelques années, je m'étais posé la
question de comment faire à Vichy avec un
groupe de jeunes dont le mode de
fonctionnement n'était plus le même que celui
des personnes vieillissantes. Si je puis dire, les
premiers recherchent la fatigue pour se
dépasser tandis que les autres le sont déjà et
doivent se relâcher pour se dépasser. L'idée de
faire deux stages parallèles en un même lieu
s'est progressivement imposée et Alain a
accepté avec succès de tenter l'aventure de
prendre en charge le groupe des plus de 50 ans.
Richard a pris la suite avec bonheur au dernier
stage de Vichy. Plusieurs associations étrangères
sont venues expérimenter cela et l'introduisent
chez elles.

Je ne partage pas l'avis d'Alain et Renée sur le
fait que ce stage pour les plus de 50 ans ne soit
pas un stage spécial, car à mon sens et au vu du
retour que j'en ai, l'effort mental est bien aussi
important, voir plus que celui de jeunes très en
forme.

Mais au fond, l'important n'est pas le vocabulaire
mais de poursuivre le même chemin, un peu
adapté au « contexte ». .

Bonne rentrée à toutes et tous

Jean-Louis VERAN



Alain GABRIELLI

~

I I ya deux ans, j'avais écrit un petit article expliquant
les raisons et les motivations pour lesquelles nous
avons créé le Stage Spécial des plus de 50 ans. Il y a

maintenant six ans que ce stage existe, je me suis retiré de
la direction et Richard Hiegel en a pris la suite, avec le recul,

je pense que je peux en tirercquelques conclusions :

1. D'abord, il ne faut pas appeler cet entraînement « Stage

Spécial », ce n'en est pas un et il ya une certaine confu-
sion chez certains sur l'approche de ce type

d'entraînement.

2. Ce stage est un entraînement axé sur une recherche que
j'avais défini dans l'article précédent, nous avons décidé
qu'il aurait lieu en même temps que le Stage Spécial
National, afin qu'il y ait un contact entre les anciennes et
les nouvelles générations. Je pense que c'est une très
bonne chose et qu'i faut continuer dans cette voie.

3. Je suis convaincu que ce type d'entraînement doit être

prolongé dans les cours débutants afin de leur inculquer
les bases des positions de karaté sans contraintes
physiques de manière qu'ils comprennent que les
positions sont naturelles et de ne pas les obliger à
prendre des positions basses tant que la compréhension
du mouvement et, l'orientation des articulations ne sont
pas correctes. Ceci évitera d'avoir des anciens avec des
défauts rédhibitoires dont ils ont le plus grand mal à se
défaire.

4. L'enseignement des katas doit suivre le même principe
avec en plus un contrôle parfait de chaque position des
bras, des jambes ainsi que l'orientation des pieds. Trop
de formes dans les katas sont approximatives et à

chaque passage de grades, on fait le même constat,
sans que nous arrivions à améliorer cet état de fait, les
katas favoris étant souvent moins bons que les katas
imposés. Il y a un vrai problème que nous devons
résoudre définitivement.

5. Le travail haut: ce travail est possible & même forte-
ment conseillé pour les pratiquants qui ont des problè-
mes d'articulations ou qui ont un âge avancé (70 ans et
plus). Mais le travail haut ne doit pas gommer la parfaite
connection avec le sol et la parfaite coordination des
mouvements. La technique position haute est la même
que position basse, elle doit être encore plus parfaite
puisqu'il n'y a plus de. contrainte physique, donc le
relâchement doit être total.

I

I

6. Le travail sur l'anticipation doit être le souci principal
des pratiquants de plus de 50 ans. C'est là que se situe
l'élément capital, C:est par ce travai-l que l'on peut
compenser la disparition" de notre rapidité physique en
la remplaçant par la vraie rapidité qui est l'anticipation.
Pour obtenir ce résultat, il faut être concentré, parfaite-
ment relâche et se mouler sur l'adversaire sans inten-
tion particulière, il faut être complètement réceptif.

Le programme mis au point pour ce stage des seniors
permet de travailler l'ensemble des points mentionnés,
mais ce n'est pas suffisant, il faut travailler ces points en
permanence, au dojo et chez soi, il n'y a pas besoin de
beaucoup d'espace pour ce type d'entraînement. De plus,
c'est un entraînement qui permet d'entretenir notre corps
sans risque de blessures, ce qui doit être un souci constant
quand on arrive à un age avancé.

Pour terminer on m'a demandé plusieurs fois pourquoi
j'avais cessé de diriger ce stage.

Je l'ai fait pour 2 raisons principales. La première, c'est que
j'ai 71 ans et que j'ai du mal maintenant à tirer un stage de
4 jours. La deuxième, qui me paraît plus importante, est
qu'i faut que les « jeunes seniors » prennent la suite, sans
complexe. Ils ont les années de pratique, l'age et la maturi-
té. Ils feront évoluer ces stages dans le bon sens avec leur

propre sensibilité et leur propre recherche, en ce sens, je
fais entièrement confiance à Richard. .



p arfOiS les gens demandent quand ils doivent aller en façon de le faire. Il vous suffit une nuit de visualiser le oizuki
stage spécial. Je conseille à ceux qui ont au moins trois idéal. Je vous suggère de comparer ce mouvement qui pénètre
mois de pratique d'essayer d'y aller. Les débutants au mouvement similaire qui consiste à transpercer avec une

doivent connaître tous les blocages, coups de poing et coups de lance. Imaginez que vous teniez une longue lance et que
pieds de base. Ils doivent également connaître l'ordre des cinq l'adversaire soit un samouraï armé et que vous le transperciez
kata de Heian, Ten No Kata, ippon gumite et sambon gumite de avec la pointe de votre lance. Essayez ensuite de comprendre
base. Les ceintures blanches et les ceintures marron les mouvements simples des hanches et la façon d'avoir la
apprennent beaucoup à chaque stage spécial et ils doivent meilleure posture et de connecter avec les dorsaux.
essayer d'en faire le plus grand nombre possible. Votre premier Avant le stage spécial et pour préparer celui-ci, tous les
stage spécial est très important. Considérez que c'est comme si participants vont, j'espère, surveiller de près leur régime en
vous alliez plonger dans une piscine sombre la nuit et soyez faisant attention à ce qu'ils mangent et boivent et s'assurer
prêt à tout. qu'ils sont en bonne condition physique. Ceux qui ont trop de

J'espère que tous les membres de Shotokan feront au moins un poids doivent essayer de se restreindre. Et ceux qui n'ont
stage spécial car c'est là l'essence de la pratique d'un art jamais couru doivent se mettre à courir avant, mais faites
martial. C'est dommage lorsque quelqu'un abandonne attention aux ampoules. N'y allez pas si vous avez une maladie
l'entraînement avant d'avoir fait un stage spécial, parce qu'il ne ou que vous êtes trop fatigué du fait d'une autre activité. Il est
comprendra jamais le vrai sens de notre pratique simplement à important d'être en bonne condition, mentalement et

! travers l'entraînement de tous les jours au dojo. Même si les physiquement. Il ne faut pas s'inquiéter étant donné que tout le
circonstances forcent quelqu'un à s'arrêter de s'entraîner, il monde est capable de faire un stage spécial jusqu'au bout, et
aura saisi une partie importante de la pratique en s'inquiéter ne fera qu'amoindrir votre condition physique et
accomplissant un stage spécial. mentale.

Du fait de mes nombreuses expériences du stage spécial, j'ai Une fois que le stage spécial est terminé, si vous devez
fait quelques suggestions dont certaines sont devenues des conduire sur une longue distance pour rentrer chez vous, faites
règles. L'une d'entre elles, c'est de ne pas envoyer en stage très attention, car vous êtes plus fatigué que vous ne le pensez.
spécial des jeunes de moins de 16 ans. Beaucoup de parents ou De plus, ne reprenez pas immédiatement votre rythme de vie
de jeunes instructeurs s'occupant d'enfants pensent que normale car vous risquez d'avoir des problèmes si vous ne
certains sont exceptionnels et même que ce sont des génies, donnez pas à votre corps le temps de récupérer. Maintenez
bien qu'ils n'aient que 13 ou 14 ans, parce qu'ils sont costauds, votre force mentale, mais allez-y doucement pendant quelques
qu'ils s'entraînent dur et qu'ils semblent bons techniquement. jours ou au moins pendant une journée.
Ils me supplient alors de leur permettre d'aller en stage spécial. Ceux qui participent à un stage spécial pour la première fois
Je sais, par expérience, que la plupart n'iront pas loin après le sont choqués par le stage spécial et ils n'ont peut-être plus
stage spécial. Beaucoup d'entre eux vont abandonner et ne envie de s'entraîner pendant quelque temps. C'est naturel.
reviendront plus ou arrêteront de s'entraîner peu de temps C'est très difficile de retourner au dojo le lendemain. Mais
après. Par conséquent, je conseille qu'on ne les lance pas dans certains qui ont une mentalité forte retournent au dojo et
un stage spécial avant qu'ils n'aient au moins 16 ans. continuent avec la même sensation qu'ils avaient au stage

Pensez aux entraînements que nous faisons. Je suis sûr que la spécial. Nous mettons l'accent sur cette attitude mentale dans
plupart des juniors qui vont en stage spécial souffrent lorsqu'ils notre entraînement car c'est la chose la plus importante, et
font un kibadachi fort pendant une heure et demie. Et j'espère bien qu'un stage spécial ne dure que trois ou quatre jours, cela
que tout le monde se fait face à soi-même avec droiture et vaut parfois mieux que quatre mois ou une année
honnêteté. Ensuite, lorsque vous retournez en stage spécial, à d'entraînement régulier. Cependant, ne vous attendez pas à
chaque fois essayez de trouver comment faire un kibadachi des résultats immédiats. La véritable compréhension ne vient
encore meilleur. Tout le monde doit faire les stages spéciaux de que beaucoup plus tard. Cela peut prendre quelques mois pour
cette façon-Ià pendant de nombreuses années. que l'on voie ses effets.

I Tout le monde se souvient que l'on fait 1000 oizuki la nuit, mais On commence, en stage spécial, à apprendre comment se faire
je sais que l'on a souvent tellement sommeil et que l'on est face à soi-même avec droiture, honnêteté et rigueur. La
tellement fatigué que l'on ne pense qu'au moment où mentalité elle-même commence à changer, année après

f l'entraînement va finir. En pensant comme cela, on ne fera année. Par exemple, lorsqu'on arrive à peu près à douze stages
~ même pas un seul bon oizuki. Lorsque l'on fait cet spéciaux, on entre dans ce que j'appelle « la période des

entraînement de nuit, chaque oizuki doit être le meilleur que mauvaise manières ». C'est mon opinion personnelle, et le
l'on puisse faire. Il faut trouver nos points faibles, une bonne nombre exact de stages spéciaux est basé sur mes propres
sensation et apprendre à prendre plaisir à trouver la meilleure statistiques.

(suite page 16)



respecte ses seniors pour avoir essayé d'atteindre ce niveau.
Ce n'est pas le grade ni la couleur de la ceinture. C'est la façon
dont on continue à progresser.
Une autre particularité des associations shotokan, c'est que
nos passages de grade se font à la fin des stages spéciaux.
Avant qu'on ait commencé à faire les passages de grade à la fin
des stages spéciaux, on passait de nombreuses heures à
discuter sur les candidats, les instructeurs recommandant
fortement et subjectivement leurs propres juniors. Les
résultats étaient très étranges. Ceux que l'on avait
recommandés fortement et subjectivement abandonnaient
souvent juste après avoir eu la Ceinture Noire et on avait sans
cesse ce genre de résultat. Je comprends que ce soit naturel
pour les seniors et instructeurs directs de se sentir
émotionnellement concernés par le résultat de leurs juniors et
qu'ils croient que leurs juniors ont un bon niveau et sont
d'excellentes personnes. Les êtres humains sont très sensibles
et une de nos faiblesses, faiblesse très naturelle, c'est de
considérer ceux que nous connaissons de façon plus positive
que ceux que nous ne connaissons pas. Mais en stage spécial
tout le monde peut reconnaître ceux qui se font face de façon
stricte, forte et honnête. Ces gens-Ià font de bons stages
spéciaux. Bien que nous ne soyons pas toujours comme cela,
nous essayons tous au stage spécial d'être sincères et forts. Par
conséquent, juste après le stage spécial, le passage de grade
devient tout à fait clair et 1ust~;-C'est un résPltat inattendu,
mais je pense que le passage de grade est devenu ainsi plus
équitable, même s'il est toujours imparfait.
Au passage de grade, on considère la force physique et mentale
du candidat, son niveau technique, son expérience et d'autres
facteurs. Cependant, juste après le stage spécial, notre niveau
est bien meilleur qu'à l'ordinaire. Même si nous sommes
épuisés physiquement, nous pouvons pour la plupart avoir un
niveau bien meilleur parce que notre mentalité, notre
concentration, et même nos mouvements physiques sont
beaucoup plus épurés et forts. Voilà une autre bonne raison
d'avoir le passage de grade après le stage spécial.

J'espère que chaque fois que vous ferez un stage spécial vous
garderez tous une bonne mentalité jusqu'au tout dernier coup
de poing. Vous verrez alors que dans la vie vous vous
réveillerez. Si vous arrivez à vivre chaque seconde de votre vie
comme au stage spécial, vous aurez alors des moments où
vous apprécierez la vie. Par conséquent, lorsque vous souffrez,
vous remerciez le ciel de pouvoir réellement vivre cela. Votre
mentalité, la partie profonde de votre esprit, votre volonté ou
votre subconscient apparaissent très clairement. Vous vous
voyez alors avec droiture, rigueur et honnêteté. C'est cela le
stage spécial. .

Ce qui peut se passer, c'est qu'une certaine Ceinture Noire se
mette à agir comme un fou en stage spécial, en sautant sur les
juniors et en leur criant après. Les juniors le regardent alors en
se disant: « Ce type est fou » .Je le regarde en me disant: « Il a
fait environ 10 ou 12 stages spéciaux ». Presque tout le monde
se met à agir d'une façon très stupide dans cette période-là. Ils
ne sont pas stupides mais leur comportement est bizarre.
savez-vous pourquoi ? Lorsqu'on commence à faire des stages
spéciaux, on se rend compte que les seniors sont vraiment
stricts, droits et honnêtes, alors on essaye de faire de son
mieux. Mais, à chaque fois, on est tellement fatigué que l'on
commence à regretter et on se dit: « La prochaine fois, j'irai à la
plage» .Lorsque l'on en a fait environ dix, on commence à sortir
de cette période et tout à coup il n'y a plus autant de pression
mentale. On se dit: « C'est chouette le stage spécial, c'est
formidable, je me sens bien! » Et on a envie de montrer cela
aux juniors qui, eux, ont vraiment de gros blocages mentaux au
sujet du stage spécial.
Par conséquent, lorsque je dirige un stage spécial, j'appelle
tous ceux qui ont fait 10 ou 15 stages spéciaux et je leur
demande de bien vouloir ne pas se comporter de façon stupide,
parce que les juniors vont s'y méprendre. Je ne l'ai pas indiqué
dans les Notes sur les stages spéciaux, mais en fait c'est un
passage vraiment perceptible. On appelle cela « enlever un
blocage mental ».

Lorsque l'on arrive à quinze ou vingt stages spéciaux, cette
expérience terrible qu'est le stage spécial n'est plus aussi
importante que cela. On commence à se soucier des autres.
Comment vont les autres ? Auparavant on était préoccupé par
soi-même, mais après en avoir fait environ vingt, on atteint un
autre niveau. Je suis toujours très heureux de voir cela.

D'un autre côté, les gens s'habituent parfois aux entraînements
et finissent de nombreux stages spéciaux en se disant: « Oh,
j'en ai fait vingt ou trente ». Si c'est en ayant simplement appris
à se fermer les yeux et en ne faisant pas de leur mieux du début
à la fin, ils perdent leur temps. Ce n'est pas le nombre de fois
qui est important. C'est le nombre de fois où vous avez fait
votre meilleur stage spécial qui compte.
Je crois que, en tant que senior, on essaye d'atteindre un niveau
où l'on se fait toujours face avec droiture, rigueur et honnêteté.
Je ne dis pas que quelqu'un atteint vraiment ce niveau. C'est un
peu exagéré de dire que l'on atteint ce niveau-Ià. On essaye
d'atteindre ce niveau, chaque année on revient au stage spécial
et on essaye de faire de son mieux. C'est pourquoi nous
respectons et considérons comme un senior quelqu'un qui
essaye de faire de son mieux depuis de nombreuses années.
On ne se soucie pas tellement des grades en stage spécial. La
vraie séniorité signifie « continuer à essayer de se faire face »,
continuer à participer aux stages spéciaux. Cette participation
même aune signification et une valeur. Il n'y a pas de séniorité
automatique basée sur le nombre de stages spéciaux auxquels
on a participé. C'est une atiitude mentale même, cette
démarche qui consiste à essayer d'atteindre un niveau élevé.
On considère que l'on n'a pas atteint ce niveau. et on aime et
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