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Budo-lavoiedu
guerrier.
AuJapon,l’ensemble
des arts martiaux est
réunisous l'appella-
tion de «budo». «<Bu»
se traduit par «guer-
rier». Au sens figuré,
le guerrier est quel-
qu’un qui intériorise
les conflits exté-
rieurs et qui maitrise
les mobiles qui
pourraient I'inciter a
se battre.La motion
de «do» correspond,
quantaelle,au
cheminement per-
sonnel qui méne au
développement
global du potentiel
humain.
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Focus

Les

voiedela =
force interieure

Méme si I'on parle beaucoup de «globalité», d’«interdisciplinarité» et de

«pensée systémique» aujourd’hui, notre société continue de raisonner
«spécialisé» et de fonctionner «cloisonné». Certes, dans le cadre
des réformes scolaires et de la réorientation des modeles d’éduca-
tion,on cherche a tenir compte de ces nouvelles idées, mais force
est de constater que les efforts déployés n‘ont pas encore vraiment
porté leurs fruits dans la pratique. Dans ce numéro de «mobile»,
nous allons essayer,en considérant les arts martiaux dans leur
ensemble,de montrer comment il est possible de relier et de co-
ordonner les composantes déterminant la performance dans le
domaine de I'éducation physique et de favoriser un transfert

interdisciplinaire des acquis dans la pratique.

Erik Golowin

Erik Golowin est
membre du comité
de rédaction de
«mobile» et respon-
sable de la présente
édition. Il est chefde
la branche J+S Karaté
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bombe atomique, les particules sont si nom-
breuses qu'elles déclenchent des phénomenes
extraordinaires et des réactions en chaine catastro-
phiques. Il en va de méme dans notre vie:
I'amour, la déception, le succeés ou I'échec
peuvent, sous le coup de I'’émotion, nous
faire «disjoncter». Dans ces moments tres
intenses, nous sommes chahutés par
toutes sortes de pensées; nous envisageons
mille et une possibilités, mais sommes in-
capables de prendre une décision; nous
sommes soudain obnubilés par des pro-
blémes qui nous touchent de pres. Tout pa-
rait important, sérieux et nos émotions
sont a tel point exacerbées que nous nous
sentons complétement stressés.
Comment se sortir de ce genre de situa-
tions? Comment faire pour mettre de
l'ordre dans ses idées et prendre une déci-

I orsque la masse critique est atteinte dans une

mobile 2|99 La revue d'éducation physique et de sport

sion? En cas de crise ou de difficulté, notre capacité
de contréle est mise a rude épreuve. Les arts mar-
tiaux peuvent donner a chacun les moyens de faire
face a ce genre de situations. Le but premier des arts
martiaux d’Extréme-Orient est d'atteindre un état
de «vide».Ce processus de libération mentale a sou-
vent été mal interprété en Occident et, contraire-
mentacequecertainsont prétendu, ilne consiste ni
asedétourner dela vie terrestre, nia se soustraire a
ses responsabilités. La notion de «vide» correspond
aun état de détachement et d'insouciance qui per-
met a qui le vit de choisir librement la voie la plus
propice a son développement en se libérant des
schémas de pensée et de comportement qui le
conditionnent habituellement. Lentrainement
technique etles expériences motrices quiy sontliés
nous aident a percevoir de facon plus nuancée le
«flux dela vie» et a mieuxle gérer.

Lharmonie du repos et du mouvement
Le kung-fu, le tai-chi, le taekwondo, le karaté, I'ai-
kido, pour ne citer qu’elles,sont des disciplines mar-

alder + eisenhut Attendre et boire du karaté



tiales quijouissent aujourd’huid une grande popu-
larité en Occident (voir présentation pages 23 a 25).
En fait, ces différents styles sont des «arts de dé-
monstration» qui visent, d'une part, a transmettre
unetechnique traditionnelle dans sa forme aboutie
et, d’autre part, a favoriser le développement de la
personnalité dans le sens d'une certaine éthique de
I'action. Chaque mouvement est une combinaison
de sagesse humaine, de force vitale et de force
physique. Lorsque ces trois éléments se trouvent
ensituationd’équi-

libre,I'’étre humain

; est capable de sai-

{( Les arts martiaux sont des i s 2T
stemes symboliques qui nous tale. Aujourd’hui,

__permettent de percevoir notrevie ~ °n 2dmet de plus
8 en plus que les as-

omme une alternance rythmique pecte mevehidues
entre le repos et le mouvement. ¥ et spirituels jouent
"

un réle aussi im-

portant dans le
processus de développement que les autres compo-
santes déterminant la performance. Il serait tout
aussi faux de vouloir réduire le processus de déve-
loppement technique a un phénomene purement
biomécanique que de vouloir résumer la communi-
cation entre deux étres humains a un simple
échange de réflexions logiques.

Mais comment savoir jusqu’a quel degré il est
possible d'optimiser sa capacité de performance
objective tout en murissant sur le plan spirituel?
Pour bon nombre d'individus, cette question est
source de conflits: plus leurs performances sont
bonnes, moins leur qualité de vie est satisfaisante
et inversement. Cette contradiction n’est pas facile
a résoudre, en raison notamment de I'importance
que nous accordons aux succes visibles et mesu-
rables de l'extérieur. Or, nombreux sont les phéno-
menes — processus de développement, réactions
psychologiques ou manifestations psychosoma-
tiques — qui, dans notre vie, ne peuvent pas étre ap-
préhendés ou jaugés de cette maniere. Comment
faire,déslors, pour conciliernotreréussite sociale et
notre évolutionintérieure et augmenternotre force
vitale de facon globale? Les arts martiaux sont des
systémes symboliques qui nous permettent de per-
cevoir notre vie comme une alternance rythmique
entre lerepos et le mouvement et nous apprennent
a épouser ce rythme pour finalement atteindre
I'état de «vide» dont nous parlions plus haut. Dans
le contexte des arts martiaux, mirir signifie culti-
ver sa force et gagner en sagesse; ce cheminement
nous permet de trouverennousunétatde paixetde
sérénité intérieure.

L'unité de la conscience et de I'action

Létre humain peut se rendre compte des limites qui
sont les siennes a chaque fois qu’il essaie d’'influen-
cer et de controler ses émotions. Pour étre capable
de les maitriser, il faut pouvoir en prendre
conscience aumoment ou elles surgissent. Cette ca-
pacité présuppose une «écoute» qui permet de per-
cevoir ses propres humeurs. Elle implique une sorte

alder + eisenhut  Mieux vaut une médaille aujourd’hui qu'un record demain

de distanciation parrapport au vécu,qu’on pourrait
assimiler a un transfert dans un courant de
conscience paralléle qui transite en marge du cou-
rant principal et qui percoit la réalité sans pour au-
tant en étre prisonnier. Elle permet, dans une large
mesure, de combler les manques existants ou de
modifier les schémas de comportement perturba-
teurs. Lorsqu'il s’agit d’exploiter ses émotions pour
optimaliser l'apprentissage ou la performance,
I'idéal consiste a transiter par I'état dit du «flow».
Cet état est souvent percu comme un sentiment de
joie spontanée et de vitalité positive qui nous
donne des ailes. Lennui, la dépression ou la peur
peuvent empécher ce «flow».Ils’agit d'un étatdans
lequel on s’épanouit complétement et dans lequel
la conscience n'est plus séparée de l'action. La
concentration est siintense que le domaine de per-
ception n'est plus focalisé que sur ce qu'on est en
train de faire et qu'on en oublie le temps et 'espace.

Le pratiquant d’arts martiaux apprend, en entrai-
nant de facon ciblée sa respiration et en affinant sa
représentation mentale dumouvement,ase mettre
dans un état de concentration dans lequel la
conscience et'action ne font plus qu'un. Dés qu'un
mouvement prend forme, des forces antagonistes
viennent s’ajouter aux forces activées de facon a
maintenir une stabilité motrice sous la forme d'un
équilibre fluide. Ce principe moteur correspond,
danslaphilosophie taoiste chinoise,ala distinction
entre le yin et le yang et il est parfois comparé a la
fissionnucléaire. Suite a ce processus de fission, une
énergie quasiment imperceptible est libérée. Au
moment ounousnousimmergeons dans le mouve-
ment et ot nous atteignons un état de repos inte-
rieur,lesforces polaires se fondent et tout redevient
un. Cette comparaison imageée illustre bien le fonc-
tionnement, trés étonnant par certains aspects, de
ce qui survient lorsque toutes les composantes dé-
terminant la performance se trouvent mises en re-
lation de facon ciblée. On ne peut que regretter que
ce genre de philosophies du mouvement ait été ré-
cupéré et exploité a mauvais escient par des mar-
chands d’ésotérisme. Certaines formes de ce sys-
téme de pensée systémique ont été adaptées aux
besoins du marché et bradées sous forme de pana-
cées.

Le cceur en paix

Les arts martiaux visent a responsabiliser 1'indi-
vidu dans la conduite de son développement per-
sonnel, développement qui doit permettre de vivre
enharmonie avec soi-méme et avec son environne-
ment et de comprendre les mysteres de la nature.
Deux qualités sont essentielles pour progresser sur
cette voie:

@ Il faut étre capable de sauvegarder son équilibre
dynamique, en d’autres termes parvenir a se com-
porter comme un poisson qui,toutens’adaptant au
courant, reste tranquille en son centre. Il en va de
méme pour le pratiquant d’arts martiaux qui
cherche a conserver son équilibre en abaissant son
centre de gravité et en faisant glisser ses pieds surle
sol.
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e Il faut étre capable d’exécuter intuitivement des
mouvements, c'est-a-dire disposer de la faculté de
compenser un déséquilibre psycho-émotionnel en
retrouvantunsentimentd’harmonie avecson envi-
ronnement. Pour ce faire, le pratiquant d’arts mar-
tiaux s’aidera volontiers des bras et effectuera des
mouvements en forme de cercle ou de spirale.

Pour développer ces qualités, nous devons es-
sayer d’avoir le coeur en paix. Cette recherche nous
conduit surlavoie de'authenticité, dela simplicité
et de la force. Les arts martiaux peuvent ainsi nous
aider a parfaire notre développement humain. Tout
individu qui s’entraine aux arts martiaux asia-
tiques, au sens traditionnel du terme, chemine sur
lavoie du cceur.

De nouvelles impulsions pour

I’éducation physique

Celui quine raisonne qu’en termes de performance
a une vision tronquée de la réalité. Lorsqu'’ils sont
pratiqués dansunesprit de développement person-
nel, les arts martiaux contribuent dans une large
mesure a améliorer la qualité de vie de 'individu.
Lapprentissage d'une technique ne se réduit plus
alors au perfectionnement d'un déroulement de
mouvement technique, mais permet d’affiner des
stratégies qui permettront de mieux gérer son quo-
tidien.

Lapprentissage d'un art martial prend une vie
entiere. Ce chemin de vie, puisque c’est ainsi que
nous envisageons cet apprentissage, se parcourt
pas a pas et, avec le temps,
s'étend aux autres domaines
de notre vie. Vus sous cet . . A
angle, les mouvements et les (( Les arts m.artz.al'lx visent d
formes dentrainement de-  responsabiliser I'individu dans la

viennent des métaphores du conduite de son développement,
quotidien. Mais pour qu'ils 2 ) '
puissent vraiment nous ser- dEVEZOpp ement qul dOltp ermettre

vir a résoudre les problemes  de trouver I’harmonie en soi et avec
awxquels nous sommes  gon enyironnement et de comprendre

confrontés dansla vie de tous

les jours, nous avons besoin les myStéTES de la nature. ))

d’instructions de transfert ci-

blées. De nombreuses autres

disciplines sportives offrent des possibilités de
transfert intéressantes. Mais force est de constater
que ce potentiel éducatif est trop peu exploité.Ence
sens, l'intégration des arts martiaux peut contri-
buer a alimenter le dialogue dans le domaine de Dans| .

Vs . . . . . ans les arts
%educa}nc.)n Phquue en favorisant une dlscuss.lon martiaux, nom-
interdisciplinaire et en donnant de nouvelles im- breux sont les exer-
pulsions pédagogiques. m Cices de concentra-

tion qui s'inspirent
des animaux et de
leurs caractéris-
tiques. Le dragon,
parexemple,
symbolise les forces f
intérieures et invi- : &
sibles des arts mar-

tiaux, tandis que le

tigreincarnela

capacité de lutter

pour relever des

défis ambitieux.

:
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