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Lilian Froidure né le 5 novembre 1953 

 

 

 

 

 

 

Débute le karaté en 1969  (49 ans de pratique) 

Débute l’enseignement en 1978 

Juge technique National en1978 

Brevet d’état en juin 1979 

Devient enseignant professionnel en septembre 1979 

Arbitre National en 1980   (20 ans d’arbitrage National) 

Plusieurs fois demi-finaliste des Championnats de France  

Champion de France contact en 1985 et plusieurs fois médaillé National 

Responsable de l’école des cadres de 1982 à 1992 

Responsable de l’école des cadres de 2000 à 2004 

Responsable arbitrage Midi Pyrénées pendant de nombreuses années 

Arbitre International 

A formé de nombreux gradés et enseignants 
Des champions et médaillés régionaux, nationaux et internationaux 
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INTRODUCTION 
 
 
Ce mémoire a une double vocation. Celle, d’une part, de vous présenter 
mon parcours de pratiquant, et d’autre part, de vous faire partager les 
réflexions engendrées par ce parcours 

Pour l’obtention de mon 6ème dan le thème de mon mémoire était : 
Distance, temps, zanchin.  
 
Le fait d ‘avoir fait cette recherche, la partager, de l’expliquer, la 
démontrer, m’a énormément enrichi. J’ai souhaité continuer en 
permanence à apporter de nouveaux éléments et sensations comme le 
rythme et la prise de conscience du hara. 
 
La pratique du karaté ne peut se dispenser de la connaissance, même 
partielle, de ses éléments.  

 
Ce sera donc le sujet de cette thèse :   

 

 

DISTANCE, ESPACE TEMPS, ETAT D’ESPRIT 
 

RYTHME  ET  ZANCHIN 
 

HARA 
 

Ou 
 

La recherche d’une pratique sincère  
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Mon Parcours Personnel 
J’ai débuté le karaté en septembre 1969. Comme beaucoup de jeunes 
gens démunis à l’époque, je voulais être le plus fort, je pensais ainsi me 
faire respecter et être reconnu de cette façon, en somme trouver ma 
place dans la société en me faisant respecter par la force !  

Le karaté m’a de suite attiré, avec ses combats virils et sans concession 
(techniques de poings, pieds, balayages …)  

 Tout de suite  attiré par la compétition, ceinture bleue  je remportais 
rapidement mes premiers combats et mon premier titre régional. 

J’avais un manque évident de technique, mais un esprit combatif et 
aussi ce que l’on appelle un bon timing.  

Suite à cette victoire, je montais à Paris, et là, je découvrais abasourdi le 
fossé qui me séparait encore des grands champions. 

Quel sens du combat, et que de travail encore pour moi ! 

De retour à Toulouse je passais rapidement de 3 à 4 entraînements par 
semaine. A cette époque, seul le combat m’intéressait. Les années se 
succédaient et si j’accumulais les titres régionaux, je n’arrivais pas sur le 
plan national à passer le cap des quarts de finale. 

En 1977 mon professeur Henri Romero me demande de le remplacer de 
temps en temps. Je ne savais pas encore mais il me testait pour prendre 
sa succession. En 1978 à sa demande je passe mon DIF et le Tronc 
commun. Il me pousse à commencer à enseigner en septembre 1978 au 
Dojo Clair matin (Saint Jean). 

Je passe mon BE en 1979 à Aix en Provence et décide de quitter la 
société Microturbo pour laquelle je travaillais, pour me consacrer 
totalement à ma passion. 

En septembre 1979 j’enseigne également au Dojo Culturel Toulousain, 
puis en 1980 à l’Académie des Arts Martiaux de Toulouse.  

En quittant mon emploi en septembre 1979, je réalisais l’un des plus 
beaux rêves de ma vie : Etre enseignant de karaté et vivre ma passion 
de combattant. Mon but à cette époque  était de devenir un enseignant 
reconnu, et champion de France. 

Cela me permettait ainsi de m’entraîner tous les jours et en 1980, je 
décrochai une demi-finale (contre Sia), mais une fracture à la clavicule 
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m’empêcha d’aller plus loin. Je parvenais par la suite à plusieurs demi-
finales nationales, en lourd et en toutes catégories avec RUGGIERO, 
PYVERT, PYRE, … et un titre en contact en 1985. Malheureusement 
même si ces résultats me confortaient dans l’option que j’avais choisie, 
je gagnais nettement moins qu’à l’usine ! Au bout d’un an, deux solutions 
se présentaient à moi, soit je retournais ajusteur outilleur soit je 
m’orientais dans un autre domaine ; celui de la sécurité.  

J’entrais donc en 1980  au service d’une société Internationale de 
protection, où les multiples missions de sécurité me permettaient de 
vivre (discothèques, protection rapprochée, enseignement…) 

Le fait de travailler dans la protection m’a montré rapidement 
l’importance de maîtriser les différentes étapes d’un combat, d’être dans 
le temps, d’avoir la bonne distance, d’être présent dans l’action avant, 
pendant et après, 

C’est tout ceci que j’ai transposé dans ma deuxième activité celle 
d’enseignant à partir de 1980 ou je passe mon diplôme d’arbitre National 
combat  

En 1981 je quitte le Dojo Culturel Toulousain pour enseigner à Gymnase 
2000 (club créé par Mrs Capel Michel Président de la Ligue et Pierre 
Marquet Trésorier). Jusque là le combat était ma priorité. Tous les étés 
j’allais en stage à Biarritz avec Maitre Gilbert Gruss. Cette année là 
Michel et Pierre me poussèrent à aller faire un stage technique à Temple 
sur Lot avec Sensei Alain Toubas. Stage qui marquera un tournant dans 
ma pratique du karaté, je comprenais enfin l’importance des katas. 

En 1982 je passe mon titre de Juge technique National 

Toujours en 1982 on remporte notre premier titre par équipe senior 
combat pour la région Midi Pyrénées. Depuis c’est plus de 30 titres 
équipe senior qui ont été gagnés et nous détenons ce titre depuis 28 
ans. Les dernières années ont été plus facile car très peu d’équipes à 
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comparer des 20 premières. Beaucoup plus relevées. 

En 1985 création du Centre d’Arts Martiaux Shaolin (salle de 120 m2) 
qui prend la suite de Gymnase 2000. Discipline enseignée Karaté et 
Yoseikan Budo (à cette époque là j’enseigne donc sur 3 clubs : Dojo 
Clair matin, Académie des Arts Martiaux de Toulouse et Shaolin.  

En mars 1986 verra la création de la première Nuit du Shaolin qui 
pendant 31 années promotionnera les Arts Martiaux dans la région Midi 
Pyrénées. Cette manifestation à débutée à la salle Léo Lagrange  de 
Toulouse avec un millier de spectateurs, va grandir pour trois ans plus 
tard au petit palais des sports accueillir près de trois mille spectateurs. 
Pour la dixième édition carton plein dans le grand palais des sports et on 
fait le plein. Avec Mikael Million premier champion du monde invité. A 
partir de là de nombreux Maitres, Experts et champions du monde entier 
y participeront. Pour les 20 ans direction du grand Zénith où l’on fera le 
plein avec à cette occasion la venue de Jean Luc Reichmann. Ami et 
ancien élève du club.  

Pour la dernière édition en novembre 2016 (photos ci dessous) des 
experts du monde entier étaient présent. J’ai reçu à cette occasion la 
médaille de la ville de Toulouse. Cette soirée en-dehors de son coté 
promotionnel a été importante, elle nous a obligé à une remise en 
question et à nous dépasser en permanence. Il fallait être avec nos 
démonstrations à la hauteur  des autres disciplines et ne pas être ridicule 
vis à vis des Maitres, des différents experts et champions que nous 
invitions. 
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En septembre 1988 ouverture du centre d’Arts Martiaux Shaolin 
Toulouse rue Compans à Toulouse. Plus de mille carrés (4 salles). Le 
Shaolin accueille désormais de nombreuses disciplines : Karaté, Tae 
Kwondo, Kung fu, Aikido, Judo, Tai chi chuan, + une salle musculation).  
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A travers mes différentes expériences j’insiste sur  l’importance de ces 
facteurs déclencheurs. Je me sers de mon vécu et de mes recherches 
pour un meilleur enseignement avec la mise en place d’outils 
pédagogiques adaptés. 

 
Je dis souvent que l’on reçoit beaucoup plus en donnant, qu’en recevant 
et c’est vrai. Plus on avance plus on préfère donner. J’ai donc mis en 
place des outils pédagogiques adaptés (DVD pédagogique ci joint).  
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Mon parcours en tant qu’enseignant  
 
40 années d’enseignement m’ont confirmé que le karaté est un tout.  

Une très bonne maîtrise technique ne suffit pas à un élève pour devenir 
un bon pratiquant. Nous pouvons faire le parallèle avec les études, il est 
important d’étudier et d’approfondir chaque matière. Sans cette 
démarche, on rencontre à un moment donné de sérieuses lacunes. On 
est alors obligé de revenir en arrière.  

En karaté, pour obtenir une connaissance de cet Art il est primordial de 
maîtriser tous les facteurs (internes et externes). La technique seule ne 
suffit pas. Dans le combat, comme dans la vie, l’état d’esprit, l’espace 
temps, la notion de distance, le rythme, la vigilance, et le travail du hara 
sont prépondérants. Tout au long de mon expérience d’enseignant, j’ai 
toujours recherché à faire ressentir l’interaction des différents domaines 
de notre discipline. 

Pour transmettre, la connaissance technique est insuffisante. L’analyse 
du vécu sera  nécessaire pour élaborer des méthodes de travail. Les 
exercices dépendront des objectifs à atteindre. Il faudra établir une 
progressivité avec des moyens de contrôle. Les différents assauts 
conventionnels, les katas, les bunkaïs, les kumités  libres et les éducatifs 
(cités ci-dessous) permettent d’établir une évolution et un contrôle 
permanent de l’enseignement. La différence entre les assauts 
conventionnels et les kumités libres dépend davantage de la forme de 
travail que du fond. L’esprit doit être le même : Etre présent avant, 
pendant et après avec une distance correcte.  
 
 
Responsable pendant plusieurs années de l’école des cadres  

Une de mes priorités pour la ligue Midi Pyrénées, quand j’étais 
responsable de l’école des cadres était de faire prendre conscience aux 
futurs enseignants que le karaté faisait parti d’un tout. Aussi, afin que 
mes élèves ne commettent pas l’erreur d’enseigner uniquement telle ou 
telle partie du karaté, j’ai mis en place une méthodologie qui permette à 
l’élève de s’épanouir en comprenant l’essence du karaté. Pour cela, 
nous disposons d’outils tels que : le kion, les katas, les bunkaïs,  les 
assauts conventionnels, la compétition, les éducatifs… Ces différents 
exercices doivent être liés au contexte de manière à rester du côté 
réaliste du karaté. Le plus beau geste du monde ne sert à rien s’il ne 
s’applique pas à la situation.  
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Arbitrage 

Même si la compétition n’a 
rien à voir avec le combat 
réel, elle permet 
d’apprendre à se connaître 
et à gérer de nombreux 
problèmes. Arbitre national 
et International pendant 
plus de 20 ans, mon rôle 
était de faire en sorte que 
les combats se déroulent 
dans les meilleures 
conditions de sécurité et 
de respect des règles. Il 
était important que le meilleur gagne. Au début, les combats étaient très 
statiques. Puis, au cours des années, un travail important sur les 
déplacements a permis des combats beaucoup plus engagés et 
dynamiques. Les pratiquants ont pu évoluer vers une plus grande 
maîtrise de la distance et de l’espace temps. Par contre, beaucoup de 
combattants avaient tendance à oublier la notion de zanshin après avoir 
marqué une technique qu’ils pensaient décisive. Les règles se sont 
adaptées et le zanshin est devenu  une nécessité pour le combattant s’il 
voulait que sa technique soit comptabilisée. Grâce à l’arbitrage, je me 
retrouvais au cœur de l’action et vivais les combats de l’intérieur. J’ai 
ainsi pu arbitrer des combats de niveau et d’une intensité exceptionnels. 
A haut niveau, la maîtrise de l’espace temps et de la distance est 
prépondérante. Tout se joue sur des fractions de seconde. Un moment 
d’inattention et le combat peut basculer.  

Responsable de l’arbitrage de la ligue Midi Pyrénées pendant de 
nombreuses années, je me suis rendu compte que pour former de bons 
arbitres, il est nécessaire de leur faire prendre du recul pendant le 
combat. Ils doivent ainsi se détacher en s’éloignant afin d’avoir une vue 
d’ensemble. Encore une 
fois : << On ne peut 
connaître le futur, mais on 
doit rechercher à être 
présent dans chaque 
instant >>.  

Pour cela il ne faut pas 
attendre un point de celui 
qui a l’air supérieur car 
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c’est le meilleur moyen de ne pas voir la technique de l’autre. Un arbitre 
qui n’adopte pas cette attitude commet de nombreuses erreurs en se 
persuadant d’avoir raison.  

Situation réelle : En ayant travaillé dans le domaine de la protection 
pour vivre de ma passion en tant que responsable de sécurité dans le 
milieu de la nuit et aussi en tant que garde du corps. J’ai rapidement 
réalisé que la compétition et le réel sont deux mondes différents. Dans le 
réel : pas de règle. Nous devons être en zanshin en permanence pour 
sentir d’où va venir le problème et intervenir avant qu’il n’arrive 

Désamorcer. Par exemple, une personne danse sur la piste avec un 
verre. S’il le renverse sur quelqu’un, cela va engendrer des problèmes, 
alors qu’il est plus simple de gérer en amont en lui demandant 
simplement de le poser.  

Un autre exemple : un groupe de personnes commence à perturber la 
soirée. Il est important de détecter ce problème et agir aussitôt. 
Comment ? En arrivant calmement derrière le groupe, on effectue un 
taisho sur l’épaule de celui qui semble être le leader. On s’adresse 
amicalement au groupe avec une voix calme, posée et on leur dit « Salut 
les gars, je vois qu’on s’amuse bien, allez, soyez sympas ne gênez pas 
les autres. Ce serait dommage que je sois obligé de vous faire sortir ». 
Dans 99% des cas, c’est suffisant. Ils ont été surpris, je suis entré dans 
leur distance sans problème. Ils ont pu prendre conscience de mon 
calme, constater ma détermination et la puissance possible de mes 
prochaines actions car le taisho était appuyé.  Et pourtant je n’étais pas 
en colère et je leur ai parlé comme à des copains !  Nous nous rendons 
compte de la nécessité d’être présent avant, de façon à maîtriser le 
présent afin que le futur soit plus facile à gérer.  

A mes débuts j’ai commis les 2 erreurs suivantes : Arrivant de Paris 
j’étais en retard à la discothèque. Une équipe de basketteurs arrivée dès 
l’ouverture perturbait sérieusement la soirée. Le portier présent n’avait 
pas osé intervenir !  

Ma première erreur fut de ne pas prendre le temps de juger la situation.  

Ma deuxième erreur fut d’entrer d’emblée dans le vif du sujet en 
demandant de se calmer à celui qui était le  plus perturbateur. A ce 
moment là, c’était le plus petit. Je me suis retrouvé encerclé par les 
autres. C’était des athlètes plus grands que moi. Ils ne m’avaient rien fait 
et de plus j’appréciais leur esprit d’équipe. Situation très délicate. 
Comme en compétition lorsqu’on n’est pas présent dans l’action, j’ai 
rompu le combat en les laissant après leur avoir demandé d’être cool. 
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Bien entendu, ce ne fut pas le cas. Cela empira. Cependant, en rompant, 
j’avais eu le temps mentalement d’entrer dans le problème. Je 
demandais alors au disque-jockey de changer de musique et de mettre 
un rock (on était en plein hit parade). J’invitais une amie à venir danser 
le rock acrobatique et on se plaça au centre des basketteurs. Les 
perturbateurs furent surpris. J’étais ainsi entré dans leur distance et en 
dansant, les pieds de ma partenaire, mes mains et mes coudes  
passaient très près d’eux. Après avoir rompu la distance, j’ai repris 
possession du terrain et créé le doute chez les autres en leur faisant 
comprendre que j’étais plus que présent dans l’action. Une fois le rock 
terminé, comme si de rien n’était, j’ai à nouveau rompu le combat tout en 
restant en vigilance absolue. Et la soirée s’est terminée sans autre 
problème. Encore une fois l’esprit et la notion de distance avaient été 
prépondérants.  

Le plus grand problème que j’ai rencontré fut le suivant : Une 
discothèque à l’Isle sur Tarn rencontrait de graves problèmes de 
sécurité. Le directeur prend contact avec moi et me demande d’officier 
pour gérer la sécurité. Lors d’une de mes premières soirées,  pendant 
que je réglais un problème en fond de salle, deux personnes s’en prirent 
directement à lui. M’en rendant compte j’intervins aussitôt. Comme je 
m’approchais, le premier me décrocha un crochet. Heureusement je 
sentis venir le coup et je l’absorbai. Dans sa main il tenait un rasoir qu’il 
fit surgir à la sortie du crochet. Le rasoir passa alors au ras de ma gorge. 
Instantanément, je frappais mae geri aux parties et zuki en pleine tête. Il 
tomba comme foudroyé. La deuxième personne qui avait également sorti 
son rasoir sembla sur le moment indécise. Ce qui me permit de lui 
mettre un mawashi dans le genou et une fois à genoux, je lui décrochais 
un coup à la tête. Des élèves présent ce soir là restèrent près  des 2 
agresseurs qui étaient KO. Je ramassais les deux rasoirs et je rejoignis 
le directeur qui avait pris un sérieux coup. Un peu plus tard, alors que 
j’allais à contre sens de l’entrée, je me retournais d’un coup et je saisis à 
la gorge un de mes élèves croyant que c’était un agresseur. Il venait me 
prévenir de l’arrivée des gendarmes. J’avais eu l’impression d’avoir des 
yeux derrière la tête. Pourquoi cette réaction ? En vigilance maximale en 
raison de  la forte tension émotionnelle qui régnait, j’avais dû capter dans 
le regard des personnes que je croisais que quelque chose se passait 
derrière moi. Le directeur était avec les gendarmes qui menottaient et 
embarquaient le premier agresseur. A ce moment là le second, celui-ci 
sortit un autre rasoir de sa chaussette et prit le gendarme (gendarmerie 
de l’Isle sur Tarn) en otage en lui mettant le rasoir contre sa gorge. Me 
voyant arrivé, il vociféra plein de choses à mon encontre, Ne donnant 
pas de réponse à ses paroles, Il tendit le bras vers moi. A ce moment là 



 16 

le gendarme eu la bonne réaction de mettre un coup de coude et de 
s’écarter. J’en profitais pour lui ajuster un grand coup de pieds (tobi mae 
geri) qui lui brisa la mâchoire. Lors de cette intervention, jamais les 
notions de distance et zanshin n’avaient été aussi importantes. 

Pour l’histoire les deux agresseurs en question étaient des prisonniers 
en permission.  

Pendant près de trois mois toutes les nuits je revoyais ce rasoir me 
passant au ras de ma gorge. Lorsque j’ai cessé de travailler dans ce 
milieu, deux ans m’ont été nécessaires pour parvenir à entrer quelque 
part et sans être en permanence sur mes gardes. 

Grâce à ce travail, j’ai compris ce que « martial » voulait dire. J’ai 
également saisi pleinement l’importance de la notion de distance et du 
zanshin. 

L’important est d’apprendre et de rechercher la progression en 
permanence. De nombreux experts et Maîtres d’arts martiaux nous 
transmettent leur savoir et  nous ouvrent des portes. C’est un cadeau.  Il 
faut savoir redonner ce qu’on reçoit.  
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REVENIR  A  LA  SOURCE 
 
Dans notre pratique quotidienne, nous sommes trop souvent dans le 
besoin de rechercher à apprendre de nouvelles techniques, de nouveaux 
katas et ou ne travailler que ce qui nous intéresse. C’est ce qui m’est 
arrivé à une période de ma vie. Je voulais à tout prix être un champion 
de combat. 

Je délaissais les katas, les assauts conventionnels … Mais, Le karaté 
est un tout. Si on délaisse une partie technique ou l’esprit, il finira par 
manquer. On oublie souvent qu’il est important de consolider ses bases 
en permanence.  

C’est comme pour construire une maison. Au départ on batit les 
fondations en rapport avec la maison que l’on va construire dessus. La 
famille grandissante, on agrandit la maison en créant un premier étage, 
puis un deuxième … On se retrouve confronté au fait que les fondations 
du départ ne seront plus suffisantes, il faudra donc les reprendre (pour 
éviter que l’édifice s’écroule). Pour le karaté c’est pareil si on oublie de 
faire progresser ses bases à un moment donné on ne pourra plus 
progresser.  

<< Comme je dis souvent à mes élèves. Un bébé qui apprend à marcher 
pour avancer ne bouge pas son pied en premier. Il penche son buste et 
avance son ventre ce qui engage le déplacement des pieds pour 
rattraper l’équilibre. Comme il penche trop en avant, pour ne pas tomber 
la tête en première, il se met en arrière et tombe sur les fesses. Il 
arrivera à marcher à partir du moment où il mettra juste la dose 
nécessaire pour se déplacer. >> 

Il est important de revenir à des sensations de base. Quand on marche 
les bras bougent sans que l’on s’en occupe. Cela se fait naturellement, 
par contre si on y réfléchi tout va de travers.  

Pour la respiration c’est pareil, pour mes 40 ans comme je courrais 
souvent, je décidai de me faire plaisir en me lançant un challenge : courir 
le marathon de New York. Il fallait donc se gagner le dossard. Ayant des 
élèves qui disputaient régulièrement des marathons, je suis donc parti 
m’entrainer avec eux. Jusqu’à présent je courrais tout seul et participais 
à des courses de 10 à 17 km (45mns au 10km de Toulouse). Je pars 
donc courir avec mes élèves. D’entrée je prends ma respiration que 
j’avais appris à l’école (une inspiration – deux ou trois expirations). Et là 
mes élèves me regardent avec un sourire qui en disait long en me 
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demandant pourquoi je respirai comme ça ? Et là ils me disent : «  c’est 
quoi cette respiration ? laisse tomber cette respiration et discute avec 
nous ». Le fait de discuter m’a permis de revenir à une respiration 
naturelle.  

 
On a souvent l’impression que notre cerveau contrôle toute notre énergie 
et notre corps. Pourtant, il suffit d’une angoisse, d’un stress, d’une 
tension et c’est le ventre qui souffre. 
 
De nombreuses expressions utilisées au quotidien, le rappellent : « avoir 
une boule dans le ventre », « avoir le ventre noué », « avoir la peur au 
ventre ».  
 
Pour les Japonais, la force principale de l’homme provient du ventre, le 
« hara ». Cette zone située en dessous du nombril signifie aussi « océan 
de l’énergie », c’est le point central de notre force. 
 
Il est donc primordial de prendre conscience que plus notre pratique sera 
naturelle, plus elle sera proche de la vérité.  

Au quotidien, avoir une posture « juste » permet d’économiser son 
énergie, et d’optimiser ses forces tout au long de la journée. On utilise un 
minimum de muscles, ce qui permet de se sentir plus léger et de fatiguer 
moins vite. La règle d’or : être confortablement installé dans son axe, 
avoir un bon appui sur le sol, le dos bien droit et les épaules relâchées. 
Conservez une nuque bien droite. Avec cette posture, on s’assure un 
bien-être durable toute la journée. 
 
Un pantographe est un instrument de dessin, formé de tiges articulées 
qui permet de reproduire (en plus grand ou petit) un modèle en utilisant 
les propriétés de l'homothétie pour conserver les proportions entre 
l’original et la copie. A l'extrémité d'une des règles, le composant se 
trouve une pointe qui parcourt les traits du dessin à reproduire, tandis 
qu'un crayon fixé à l'extrémité d'une autre branche, trace ces traits, en 
petit ou en grand, sur le plan, sur lequel on veut le reproduire… 
 
De même, avec le centre du hara (la pointe en question), on va décrire la 
trajectoire qui va permettre au membre ou aux membres de décrire la 
même trajectoire dans l’espace pour exécuter la technique à grande 
échelle. Ainsi, si votre hara « dessine » la trajectoire de mawashi-zuki, le 
bras exécute mawahi-zuki. Pour cela, il faut, bien entendu, connaître 
cette trajectoire et que les membres soient relâchés. 
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Kime - illusion de la vitesse et de l’efficacité  
Le Kime : est au centre de la notion d’efficacité. Il constitue l’ensemble 
des actions physiques et mentales qui interviennent simultanément dans 
la dernière phase d’un mouvement un peu avant l’impact et maintenu un 
peu au delà. Cela correspond à la brève mais intense concentration 
d'énergie (hakkei : puissance explosive) augmentée d'un influx mental 
allant dans le même sens au moment du contact avec l'adversaire, que 
cela soit dans une technique d'attaque (Atemi) ou une technique de 
défense (Uke wasa). Pour avoir un bon Kime il est nécessaire d’avoir un 
arrêt net de la technique avec un Esprit de décision.  
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Le kime est souvent accompagné par un kiaï qui est la manifestation 
ultime de l'efficacité en Karaté do. L’Esprit de décision est primordial 
pour sauver sa vie. Prendre la bonne décision au bon moment avec un 
bon kime. Le mental est prédominant. 

Illusion : Si on ne s’en rend pas compte, alors même que nous pensons 
faire les choses rapides et efficaces, on finit à cause d’un manque de 
travail du hara par perdre du temps. Et si on n’est pas dans le temps 
notre technique ne sera pas efficace. Si l’on veut démarrer trop vite avec 
une voiture, on va patiner, voire caler. C’est pareil en karaté. On doit 
démarrer avec les muscles lents (hara), et continuer avec les muscles 
rapides. Trop souvent, pour essayer d’aller vite, on a tendance à faire de 
nombreux appels. Source d’information pour l’adversaire. Pareil pour 
une voiture qui roulerait au loin, située à 90° on se rendrait vite compte 
de sa vitesse. Par contre une voiture qui est au loin et vient face à vous, 
on aura beaucoup de difficultés à juger de sa vitesse. Si on met trop 
d’énergie on fait comme le bébé, cité plus haut, on freine avant la fin du 
mouvement ou on est emporté (le bébé lui tombera en arrière). Quand 
on part du principe que la vitesse va déterminer votre impact, freiner va 
considérablement enlever du kime. J’expose souvent ces deux 
exemples à mes élèves: 
1) Vous avez le choix entre lancer un gros cailloux sur quelqu’un, ou de 
lancer un petit caillou avec une fronde. Dans le premier cas il faudra 
mettre tellement d’énergie que la personne en face aura le temps de 
l’esquiver. Par contre, le petit caillou, avec une fronde se verra être 
efficace et sera pratiquement impossible à éviter.  

2) Vous avez une voiture sportive très puissante, vous roulez à 130 
km/h, vous freinez un maximum et vous heurtez une voiture à 30km/h, 
les dégâts seront nettement moins graves que si vous aviez roulé à 
30Km/h sans freiner. Par contre, si avec cette voiture puissante vous 
partez de 0 à 30km/h sur un temps mini, là vous explosez la voiture qui 
est devant. 

Il est primordial d’accélérer pendant le mouvement, départ muscles lent 
et en suivant les muscles rapides. Le travail du hara est donc très 
important. A l’impact verrouillage et arrêt net, comme un carreau à la 
pétanque 

Le rôle du professeur est d’entreprendre des actions pour mettre en 
évidence les relations entre un effet observé et les mécanismes qui 
aboutissent à cet effet, autrement dit les relations entre les causes et les 
conséquences. L’enseignant doit amener les élèves à réfléchir à 
l’ensemble des mécanismes impliqués dans un phénomène qu’ils 
observent. 
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VISION  OCCIDENTALE  /  VISION  ORIENTALE 

 
Le savoir et le savoir-faire sont identiques au japon alors qu’en France 
ce n’est pas le cas. Trop de penseur et peu de faiseur. Les 2 doivent être 
liées. Savoir et savoir-faire. Au japon, ils disent que si tu ne sais pas 
faire, tu ne sais pas.  

 
Dans la vision occidentale du monde, le corps et l’esprit sont séparés. 
La religion judéo-chrétienne le décrit ; la tête est coupée du corps. On en 
trouve la trace au sein des églises, des basiliques et des cathédrales. 
Ces maisons de Dieu, faites de pierre et dirigées vers le ciel sont faites 
pour l’esprit. L’esprit s’y sent bien, mais pas le corps, car ces bâtisses de 
pierre sont froides et peu confortables pour le corps.  
  
 
Dans la vision orientale, 
toutes les choses de ce 
monde sont une. Corps, 
Esprit, Espace, Temps, tout 
est relié et dépendant. Pas 
question ici de considérer un 
esprit séparé du corps. Corps 
et esprit sont les différents 
reflets d’une seule et unique 
chose. On retrouve cette 
vision orientale dans la 
construction des temples 
bouddhistes ou shintoïstes. 
Les constructions sont faites 
en bois et le sol est couvert 
de tatamis (tapis de paille de 
riz). Les constructions sont 
faites pour que le corps et 
l’esprit se sentent bien. Avec 
la vision asiatique, si le corps 
se sentait mal, comment 
l’esprit pourrait il se sentir 
bien ? 
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Dans le sens physique, le carré exprime les quatre directions d’attaque, avant, arrière, gauche 
et droite. Le triangle donne le sens des esquives, le rond donne l’amplitude des techniques de 
combat. La technique doit toujours couler bien rondement et ne jamais être cassée, hachée. 
L’ensemble des trois, c’est le combat 

Le karaté est un des arts martiaux qui 
est fortement imprégné de l’esprit des 
samouraïs dont le reflet bleuté de la 
lame de sabre image de leur rectitude 
d’âme. Ils se rassemblèrent tous sous 
un  symbole qui devint leur emblème 
ésotérique. C’était un carré surmonté 
d’un cercle, lui-même surmonté d’un 
triangle. Il caricature un samouraï 
coiffé de son chapeau triangulaire. 
L’ensemble de ce symbole représente 
la philosophie du guerrier. 

Le carré représente l’homme avec son 
assise. Les éléments qui l’entourent 
sont les différents auxquels il peut faire 
face et vaincre. Il pouvait manier le 
sabre dans l’air, l’eau, le feu et la terre 
mais jamais dans le vide qui se trouve 
au sommet du symbole. Le vide 
représente le tout ; il est à la fois le 
début et la fin de toute chose. Le vide 
ramène à la réalité de la vie et de la 
mort.  

Le cercle symbolise la vie et la mort, le 
renouveau, la renaissance de toute 
chose. La fleur du cerisier vit et meurt, 
mais jamais l’arbre n’arrête de la faire 
fleurir et si l’arbre meurt, un autre naît. 
Tout est en mutation dans le sein de 
l’univers. « Ce que la chenille appelle 
la fin du monde, le maître l’appelle un 
papillon »(illusion de Richard Bach). 

Le triangle symbolise la trinité qui 
régente l’homme, ‘ le guerrier ’. Le 
corps est dirigé par l’esprit lorsque 
celui-ci fait a fait l’apprentissage de 
toutes les tentations fatales à un 
samouraï. Il doit donc éduquer son 
corps et le maîtriser ; ceci peut se faire 
qu’avec la force et l’esprit. L’âme est 
l’élément essentiel qui fait partie de la 
conscience du tout et régénère l’esprit 
en l’animant de l’esprit du vide. 

En Japonais la traduction de l’âme est 
coeur ‘ KOKORO ’. 
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L’ETAT  D’ESPRIT  et  L’ACTION 
 
 
 
L’état d’esprit et l’entraînement du pratiquant doivent permettre de 
maintenir une bonne santé mentale et physique tout en développant son 
efficacité, son intuition, et son équilibre. Les pratiques martiales comme 
le Karaté do s’appuient sur des racines anciennes et évoluent pour 
s’adapter  à la société.  
 
Dans la pensée occidentale, l’action est un facteur important. Dans la 
société occidentale actuelle, l’action est mise en exergue et sa valeur est 
des plus importantes. Si on a des résultats et que l’on agit efficacement, 
peu importe l’état d’esprit qui nous anime. Ce résultat semble tout 
naturel au regard de la séparation du corps et de l’esprit. Si le corps et 
l’esprit sont deux entités distinctes, le corps, qui réalise l’action, n’a pas 
besoin de l’aval de l’esprit pour agir efficacement et justement. 
 
Dans la pensée orientale, l’état d’esprit est plus important que l’action. 
On considère qu’aucune action ne peut être réellement efficace si l’état 
d’esprit qui l’a commandée n’était pas juste. Et pour être juste, l’action 
doit être menée en respectant l’ordre des choses. 
 
Le principe Ying‐Yang et le bouddhisme considèrent que le temps n’a ni 
début ni fin. Il respecte juste des cycles et la loi de cause à effet.  
 
Pour maîtriser l’espace temps on se rendra vite compte qu’il ne faut pas 
faire d’appels. La recherche d’une technique pure est liée à la recherche 
de la maîtrise de l’espace temps.  

« Dans les écoles traditionnelles, le maître se doit d’apprendre au 
disciple à pêcher, et ne pas simplement lui donner du poisson »  
 
En effet, rien n’est plus difficile et enrichissant que la transmission de 
sensations.  
Le plus difficile n’est pas d’apprendre les techniques, mais plutôt 
comment les utiliser en s’adaptant aux problèmes rencontrés (apprendre 
à pêcher).  
 
En karaté, comme dans les autres arts martiaux, la recherche d’une 
technique parfaite est importante, mais pas suffisante. Il faut s’adapter 
aux adversaires. Pour cela, il nécessaire de ressentir ce qui se passe. 
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C’est là qu’interviennent les notions de sen no sen, go no sen, tai no 
sen, sensen no sen, zanshin, rythme...  
 
     (L’état d’esprit – Téléthon 1993 France 2 – Place Capitole Toulouse) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Un professeur de karaté se doit 
d’enseigner toutes les facettes du karaté. En tant que responsable des 
écoles des cadres Midi Pyrénées je rappelai souvent que le but du 
professeur est de faire progresser l’élève pour qu’il le rattrape, et le but 
du professeur est de progresser pour que cela n’arrive jamais.  

L’état d’esprit  
« Zanchin » vigilance (combien de combattants tournent la tête ou ne se 
protègent pas après une attaque ? En combat réel une telle attitude 
conduit à la défaite et implique de graves conséquences). « Mushin » 
expression pour désigner une pensée sans attache, libre de l’ego et de 
ses affirmations. . Seul un esprit libre est instantanément réceptif à tout, 
mouvement ou intention de l’adversaire, ou vérité absolue enfin 
perceptible. Seule la suppression de toute forme de blocage mental rend 
le combattant apte à réagir dans l’instant à toute évolution dans une 
situation. Les notions du hara. Les notions de distance : « Le MA 
»Distance et « Le MAAI » Distance portée varie en permanence à 
chaque technique (attaque ou défense) et à chaque déplacement. Les 
notions de temps : Go no sen, Tai no sen, sen no sen sen, sensen no 
sen. Les notions de rythme – cadence : sans rythme pas de notion du 
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temps. Pour cela on dispose de nombreuses formes de travail : khion, 
kata, bunkai, assauts conventionnels, randoris…  

 
Pour que l’un soit efficace, on a besoin des autres. 

  
Trouver l’espace temps où tout est possible est un élément déterminant. 
Sans cette notion, même les meilleures techniques n’auront aucune 
utilité. La valeur technique ou physique ne sert à rien si on ne possède 
pas le sens de l’espace, et la maîtrise du temps. Il est donc important de 
maîtriser ce facteur. 

Pour cela il faut un état d’esprit calme comme un lac, et non comme une 
mer agitée. Si on lance une pierre dans le premier on verra apparaître 
des cercles de plus en plus grands, dans une mer agitée on ne percevra 
rien.  

Si Uke esquive trop tôt, Tori pourra facilement ajuster sa technique. Il est 
important d’attendre le dernier moment pour réaliser son tai-sabaki, et se 
servir ainsi de l’action de son adversaire pour le vaincre. 

Pour espérer vaincre, il faut opposer à l'adversaire son adresse mais 
aussi l'ensemble de ses ressources mentales : la concentration, la 
volonté, la sérénité, l'esprit de décision,... L'un sans l'autre ne peut 
conduire à l'efficacité absolue. Le but n'est plus de vaincre un 
quelconque adversaire. Il est de se dominer soi-même entièrement, 
physiquement et mentalement. Il implique un travail permanent sur soi 
pour vaincre nos propres appréhensions face au conflit et repousser plus 
loin nos limites individuelles. Cela permet ainsi un vrai dépassement 
personnel, celui par lequel le respect de soi et de l’autre peut cohabiter 
pour initier un combat dans les règles de l’art martial. Ce qui s’oppose 
par définition à l’affrontement motivé par la seule soif de démonstration 
de force non canalisée.  

Le vrai combat est en réalité un combat contre soi même. 
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L’importance du Hara  
 
Lorsque l’on débute le karaté on veut apprendre plein de techniques et 
développer notre mental. Il faudra un travail sincère lors de la pratique 
des applications avec partenaire. Travail du zanchin, et de Mushin. On 
se rend compte que la plus belle des techniques sans distance et sans 
une complète tension émotionnelle ne sert à rien. On recherche la 
distance à travers les déplacements, mais cela ne suffit pas, il faut 
surprendre l’autre avec le rythme, tout au long de cette recherche on 
prend conscience de l’importance du travail du hara.  

Comme énuméré plus haut, un bébé qui apprend à marcher pour 
avancer ne bouge pas son pied en premier. Je prends également 
souvent comme exemple une pyramide avec une bille placée sur la 
pointe, un tout petit déplacement et sur une fraction de seconde elle 
partira dans n’importe quel sens. Le travail du Hara doit permettre cela. 
Pour cela un esprit libre « Mushin » est instantanément réceptif à tout, 
mouvement ou intention de l’adversaire, ou vérité absolue enfin 
perceptible. Il sera donc important de lier Mushin et Hara. 

         
La pensée orientale considère que toute chose est régie par des lois 
universelles dont la plus manifeste est le principe d'organisation autour 
d'un centre. Appliqué à l'être humain, ce centre est la source de toute 
l'énergie vitale. Les asiatiques le nomment "Hara", et il se situe dans la 
partie sous ombilicale du ventre. 
 
Contrairement aux Occidentaux dont la posture droite est souvent une 
exigence de l’éducation « Tiens-toi droit, redresse-toi! Redresse le torse, 
rentre le ventre… » Les petits Japonais ne connaissent qu’un mot: 
« hara ». Cette force émanant du ventre est connue et entretenue dès le 
plus jeune âge. Le hara fait partie de la vie des Japonais éduqués dans 
la tradition. Dans n’importe quelle activité, que ce soit le tir à l’arc, les 
arts martiaux, le théâtre ou même la cérémonie du thé, le  hara est 
présent. Par le hara, on recherche l’aisance du mouvement et l’équilibre 
de l’esprit. On affirme même que les enfants destinés à être des 
samouraïs portaient un bandage fortement noué au niveau de l’estomac, 
afin de les contraindre à respirer par le ventre.  
 
En conséquence, en karaté, la base de toute technique repose sur la 
maîtrise du Hara. Cette notion fait en premier lieu de référence à la 
contraction de la sangle abdominale, ou plutôt à l'alternance entre la 
contraction et décontraction puisqu'il n'est pas possible de rester sous 
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tension en permanence. La contraction abdominale commence et 
termine chaque mouvement, elle assure puissance et solidité. La 
véritable force est donc intérieure, elle vient du ventre et non des 
muscles des membres qui la relayent et l'amplifient. Chaque mouvement 
prend naissance dans le bassin et se propage vers les extrémités. 
 
Le Hara représente les racines de l’homme. Il est le rappel constant de 
ses origines, il rassemble toutes les énergies et tous les éléments. C'est 
le fond de l'être, inébranlable, indestructible, qui le lie irrémédiablement à 
la nature dont il est issu. C'est par lui que l'homme développe sa 
richesse intérieure. Il est la base de "l'attitude juste". 
 
La maîtrise du Hara est complexe à mettre en œuvre car elle sollicite 
également tous les mécanismes concourant à une meilleure efficacité : 
l'esprit de décision, la coordination de la respiration, la qualité des appuis 
et l'équilibre... 
 
Le Hara nous assure un équilibre physique nécessaire, on parle alors de 
stabilité au sol, d'enracinement, ce qui constitue la partie visible de 
l'acquisition du Hara. 
 
Il nous assure également une stabilité psychique qui est la capacité à se 
maîtriser en toute circonstance, à garder le contrôle de soi quelles que 
soient les influences extérieures.  
 

A travers la pratique, ce n'est pas le résultat visible, la réalisation d'une 
technique, qui est visé, mais bien le résultat intérieur, la réalisation de 
soi. Ce concept est d'autant plus difficile à assimiler que nous sommes 
habitués, dans nos cultures occidentales, à mesurer la performance et à 
nous "arrêter au résultat acquis». A partir de là, la pratique n'a pas de fin, 
c’est le chemin qui est important non le but, la quête de soi s'achevant 
avec la fin de l'être. 
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La notion de temps 
 
Go No Sen 
Il attaque Oi Zuki, je bloque et je frappe après son attaque. J’absorbe 
son mouvement, je frappe et je ressors. On pourrait aussi faire un Go No 
Sen en pivotant, frappe et ressortir. C’est toujours un go no sen. 
J’interviens après la frappe. Il envoie, je bloque et je frappe. C’est donc 
en 2 temps. 
 
Tai No Sen 
Tai No Sen, c’est le corps qui bouge, les 2 corps bougent en même 
temps. Quand il attaque, j’attaque aussi en même temps, mais je sors de 
sa ligne d’attaque. Je suis dans une forme où les 2 corps bougent, je 
pivote mais j’attaque en même temps. Il n’y a plus de blocage, mais une 
sortie de corps. 
 
Sen No Sen 
Je dois rentrer pendant l’attaque. J’attaque son attaque. Je dois avoir 
une parfaite lecture pour pouvoir partir au moindre défaut de mon 
adversaire. Dès qu’il commence à bouger, j’interviens. Même juste avec 
une vision périphérique, vous pouvez y arriver. Dès que vous voyez 
quelque chose bouger, vous attaquez. Vous devez être sous tension 
pour partir instantanément. Si vous êtes en arrière, vous ne pourrez pas 
partir. Vous devez attaquer son attaque : Sen No Sen. 

Sensen No Sen 
Dans la dernière sensation, on n’est plus dans une situation de self par 
exemple. Il va penser à m’attaquer. Il me pousse et la situation 
s’envenime. L’attaque est imminente. Au lieu de le laisser m’attaquer, 
j’attaque en premier. J’attaque son intention. J’attaque avant qu’il ne 
déclenche son attaque. C’est Sensen No Sen. J’attaque non plus une 
attaque, mais son intention d’attaquer. J’interviens encore plus tôt dans 
le temps.Donc avant qu’il n’attaque, c’est Sensen No sen. Quand 
j’attaque son attaque c’est Sen No Sen. Tai No Sen, je sors le corps. Go 
No Sen, j’absorbe, bloque et frappe. 
 
On retrouvera ses notions partout. On peut l’appliquer sur n’importe 
quelle technique. C’est une question de temps. A quel moment je vais 
intervenir dans le temps. Vais-je intervenir après que la technique soit 
faite ? Pendant que la technique se réalise ? Au moment où elle se 
déclenche ? Avant même qu’elle ne se déclenche ? 



 30 

 
Le Ma est un élément  déterminant dans un assaut  
 
 
« Le MA »Distance et « Le MAAI » Distance portée varie en permanence 
à chaque technique (attaque ou défense) et à chaque déplacement.  
 
La recherche d’un travail correct du HARA est déterminante dans les 
déplacements. Dans un déplacement on part d’un point A pour aller à un 
point B. L’important comme pour l’enfant qui apprend à marcher, c’est de 
mettre la poussée nécessaire à ce déplacement. Pas assez, il faudra 
une autre poussée, trop on est emporté et on a du mal à s’arrêter. Donc 
soit on déborde, soit on freine trop tôt. Un rappel important, la technique, 
pour avoir un maximum d’efficacité, doit être faite en accélération et non 
en décélération. Je vais prendre l’exemple d’un déplacement en pied 
chassé (stugi achi). On est dans ce cas là sur une longue distance. Le 
pratiquant aura tendance à marquer un temps au milieu. Alors que si la 
recherche se fait au niveau du HARA qui part d’un point pour aller à un 
autre il n’y aura plus cette coupure. Je rappelle souvent à mes élèves 
que la notion de temps est divisible.  

Exemple en ippon kumité sur une attaque en jodan zuki.  

a) uke a peur, il monte le ou les bras et s’incline en arrière  
b) uke réagit aussitôt mais n’a pas le temps d’analyser 
c) uke gagne du temps en sortant ce qui lui laisse le temps d’avoir 

une réaction adéquate  
d) uke anticipe et le blocage devient une attaque 

Exemple en esquive 

a) uke à peur, il incline le buste sur le coté 
b) uke déplace en premier son pied, se retrouve donc en retard et 

incline de nouveau le buste 
c) uke sort avec le hara et peut donc contre attaquer sans contre 

temps 
d) Tori peut grâce à ce travail tout en esquivant attaquer dans le 

temps, il peut également pendant le déplacement de uke se servir 
de l’action de tori pour le déséquilibrer. 

Comme il est important de faire comprendre pourquoi il existe différentes 
positions, il est important de faire comprendre que le déplacement doit 
être adapté à la distance à parcourir. En effet, comme dans la vie de 
tous les jours il est nécessaire d’utiliser un moyen de transport adéquat.  
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Ainsi, pour un très long trajet, l’avion paraît être la solution idoine comme 
okuri ashi. Par contre, pour effectuer une quinzaine de kilomètres l’avion 
n’est plus adapté, la voiture, le vélo, la moto sont plus appropriés comme 
l’ayumi ashi et le sugi ashi. Pour acheter le pain au coin de la rue la 
marche à pied convient tout à fait, comme le yori ashi pour une distance 
courte. La distance bien sûr varie suivant la technique employée (coude, 
poings, pieds...).  
Il est donc nécessaire de perfectionner ses déplacements (Appel, 
Vitesse, Stabilité, Précision, Puissance, Regard), d’approfondir et de 
rechercher la maîtrise des différents déplacements simples et enchaînés. 
Le travail sur cible permet de visualiser la distance parcourue. 
 
Il est important de prendre conscience que le ma est la distance ou la 
technique pourra être efficace et réalisable, mais sera aussi celle de 
votre adversaire pour vous atteindre. Si la technique est trop courte, elle 
sera inefficace et l’adversaire pourra profiter de cette erreur. Si on 
s’approche trop on rentrera dans le ma de l’adversaire et la sanction 
tombera à l’instant précis de cette erreur. Nous verrons plus loin que 
cette notion de distance dépend des différents déplacements « unsoku » 
(yori, ayumi, stugi, okuri, mawari ashi...) et du facteur temps.  
 
Le maai distance portée varie en permanence à chaque technique 
(attaque ou défense) et à chaque déplacement.  
 
Il est important d’analyser si l’adversaire maîtrise le travail à court, 
moyen et ou longue distance, on peut ainsi le combattre dans la distance 
que l’on maîtrisera mieux que lui. On se rend ainsi compte de 
l’importance du choix du déplacement : yori, stugi, ayumi, okuri... ou de 
l’enchaînement de déplacement. (Exemple : yori – ayumi....). C’est 
comme une personne qui aurait un révolver et une autre un fusil. 
Imaginons un duel, celui, qui a le fusil a tout intérêt à se tenir hors de 
porter du révolver, quant à l’autre il a intérêt à trouver un déplacement 
qui le mettra à distance pour tirer.  
 
La maîtrise de l'espace (ma) et la maîtrise du temps (hyoshi), constituent 
des formes plus avancées dans la pratique du karaté. Elles requièrent la 
mobilisation des ressources mentales. La perception de la distance 
implique la relation à l'autre dans l'espace, l'art du déplacement pour à la 
fois demeurer hors d'atteinte de l'adversaire et pouvoir lui porter une 
attaque. Le complément à l'espace est le temps, qui induit le rythme, et 
traduit la capacité à prendre la décision au moment opportun. 
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RYTHME  - CADENCE    
 
        ( HYOSHI ) 
 
Comme je le disais plus haut : dans notre pratique quotidienne, nous 
sommes trop souvent dans le besoin de rechercher à apprendre de 
nouvelles techniques. Mais cela reste,  à mon sens, que le premier 
niveau de compréhension et d’apprentissage.  
 
Si le Hyoshi doit nous apprendre une chose, c’est que tout change et 
évolue et que la seule chose qui ne change pas, c’est que tout change 
tous le temps. Tout est dans le rythme. Celui-ci doit changer, évoluer et 
s’adapter à notre environnement. Sans rythme nous n’aurions pas 
conscience du temps.  
 
Il est important dans tous les domaines du karaté, de faire travailler en 
prenant conscience des notions de rythme et pour donner une autre 
dimension à notre pratique, il est primordial d’intégrer des notions 
comme le Maai (distance temps), Yomi (perception)  et Hyoshi (rythme-
cadence).  

Jacques Tapol : « Le rythme et la distance sont intimement liés. On 
travaille les deux ensemble car si on est en retard dans la distance, on 
ne sera pas dans le rythme et si l’on n'est pas dans le rythme, on ne sera 
pas dans la distance. »  
 
Exemple : 

Ki-hon : si on fait travailler avec un même rythme de commandement  et 
que d’un seul coup on arrête le commandement les élèves ont tendance 
à continuer à avancer. Il faut donc varier les rythmes pour que l’esprit et 
le corps travaillent ensembles. Un autre exemple,  en ippon kumité : tori 
attaque toujours sur le même rythme, uke n’aura aucun problème car il 
saura quand l’attaque démarrera, par contre, si tori varie le rythme de 
ses attaques, uke devra développer son Mushin. S’il réfléchit et que tori 
à cet instant là attaque il sera dans une position inconfortable. 

Kata : Le kata c’est les fondations, un moule et les archives du karaté. Il 
s ‘effectue a un rythme définit. Le kata joue un rôle important dans 
la transmission codifiée de techniques, tactiques et rythmiques. Grace 
aux différents rythmes l’élève va pouvoir progresser sur sa pratique du 
Yoshi. Le rythme n’est pas juste présent pour faire apparence. Son rôle 
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est primordial. C’est en partie cette cadence qui va donner de la vie à 
notre kata. C’est à travers le bunkai que l’on pourra intégrer cette 
cadence avec notre partenaire.  
 
Assauts conventionnels : prenons en exemple le sanbon kumité : Tori 
attaque donc trois fois au même rythme, uke n’aura aucun problème car 
il saura quand tori attaque. Par contre si tori varie la cadence avec par 
exemple une attaque un temps de pause et suivit de deux attaques sans 
pause, là uke devra rechercher une vacuité d’esprit « Mushin » pour être 
dans le temps. Sinon il fera comme pour le kihon cité plus haut, il aura 
des réactions à contre temps. Autre problème à régler : la distance. En 
jyu ippon kumité, uke devra garder sa distance de sécurité, tori, à travers 
le travail de distance, de rythme, trouver le moment approprié pour 
rentrer dans cette distance au moment précis de distance et dans le 
temps ou cela est possible.  

Le kumité : A la différence du jyu ippon kumité les deux pratiquants sont 
aussi bien attaquants que défenseurs. Toutes les notions : Go No Sen, 
Tai No Sen, Sen No Sen, Sensen No Sen, distance, efficacité (mental - 
kime), espace temps, rythme, Mushin, zanchin seront prépondérant.  
 
Miyamoto Musashi : « Le HYOSHI se trouve en toutes choses mais, il 
est impossible à acquérir sans entraînement. […] En sabre, le HYOSHI 
existe sous plusieurs formes ; il est très important de connaître le 
HYOSHI concordant, puis le HYOSHI discordant, et de discerner par les 
HYOSHI grands et petits, lents et rapides, le HYOSHI concordant, le 
HYOSHI de MAAI, et le HYOSHI discordant. Ce dernier est essentiel, 
faute de quoi le sabre ne sera pas sûr. Au combat, connaissant le 
HYOSHI de l’adversaire ; je dois utiliser un HYOSHI auquel il ne songe 
même pas, et je gagne en faisant surgir le HYOSHI du vide du HYOSHI 
de la sagesse. »  
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Mushin - Zanshin - 
 

 
Mushin  expression pour désigner une pensée sans attache, libre de 
l’ego et de ses affirmations. . Seul un esprit libre est instantanément 
réceptif à tout, mouvement ou intention de l’adversaire, ou vérité absolue 
enfin perceptible. Seule la suppression de toute forme de blocage mental 
rend le combattant apte à réagir dans l’instant à toute évolution dans une 
situation. Dans la pratique du karaté-do, l’intuition et l’action doivent jaillir 
en même temps. Il ne peut y avoir de pensée dans la pratique du budo. Il 
n’y a pas une seconde pour penser. Quand on agit l’intention et l’action 
doivent être simultanées « ici et maintenant ». En se concentrant sur le 
temps présent ici et maintenant et en extériorisant la véritable énergie de 
notre corps, on peut observer l’union du corps et de l’esprit. Il n’y a pas 
de place pour la réflexion, le futur ou bien le passé. 
 
Zanshin (état d’éveil, la vigilance) espace temps: être présent avant 
(zenchin), pendant (tsuchin) et après (zanchin). La vacuité est l‘état dans 
lequel toute chose peut être perçue, y compris l’unité de l’homme avec le 
monde. Contrairement à ce que peuvent penser les occidentaux, la 
vacuité (vide au sens bouddhique du terme) n’est pas une théorie 
nihiliste car dans la conception bouddhiste, le vide est ce qui permet à 
toute chose de se manifester. La loi de cause à effet considère qu’une 
cause produit des effets qui sont eux mêmes des causes. Pour maîtriser 
l’espace temps, il faut le vide. Le sens du vide est l’espace où il n’y a 
rien, donc ne peut être connu (on ne peut connaître le futur, mais on doit 
chercher à être présent dans chaque instant). Un  exemple que la 
plupart des gens ont vécu. Vous roulez en voiture et ne pensez à rien. 
Rien ne laisse présager qu’une personne marchant sur le trottoir va 
tourner net et traverser la route. Pourtant vous l’avez ressenti et avez 
réagi en une fraction de seconde. Votre esprit était libre et la repérée. 
Cette personne qui marchait sur le trottoir devait avoir un comportement 
suspect. Il aurait suffi à cet instant que l’on pense à autre chose pour 
qu’un drame arrive.  

Cet état d’esprit permettra de maîtriser l’espace temps, la distance, et de 
discerner les intentions et les attaques des adversaires ainsi que les 
opportunités qui s’offriront à nous ou que nous créerons. Il permettra 
également de rester en sécurité après l’action.  

Notons, pour anecdote, que la conséquence de l’inefficacité était 
autrefois sanctionnée par la mort. L’efficacité est vitale dans les arts 
martiaux. 
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Autant le déplacement est une notion technique (externe), autant la 
notion vide, espace temps et zanshin, mushin sont une recherche de 
maîtrise de l’esprit (interne). 

Pour que l’un soit efficace, on a besoin de l’autre. 
 Trouver l’espace temps où tout est possible est également un élément 
déterminant. Sans cette notion, même les meilleures techniques n’auront 
aucune utilité. La valeur technique ou physique ne sert à rien si on ne 
possède pas le sens de l’espace, et la maîtrise du temps. Il est donc 
important de maîtriser ce facteur. Pour cela il faut un état d’esprit calme 
comme un lac, et non comme une mer agitée. Si on lance une pierre 
dans le premier on verra apparaître des cercles de plus en plus grands, 
dans une mer agitée on ne percevra rien. Si Uke esquive trop tôt, Tori 
pourra facilement ajuster sa technique. Il est important d’attendre le 
dernier moment pour réaliser son tai-sabaki, et se servir ainsi de l’action 
de son adversaire pour le vaincre. 
Le vrai combat est en réalité un combat contre soi même. Il implique un 
travail permanent sur soi pour vaincre ses propres appréhensions face 
au conflit et repousse plus loin les barrières individuelles.  Permettant 
ainsi le vrai dépassement personnel, celui par lequel le respect de soi et 
de l’autre peuvent cohabiter pour initier un combat dans les règles de 
l’art martial. Ce qui s’oppose par définition à l’affrontement motivé par la 
seule soif de démonstration de force non canalisée, mais dépend de 
l’expérience et de l’apprentissage du Ma et du Zanshin. 
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Conclusion  
La pratique du karaté ne vise pas à la seule maîtrise technique, mais 
tend vers l'unité du corps et de l'esprit en toute occasion. Cet état d'esprit 
puise sa légitimité à la source de l'art : le combat. Pour espérer vaincre, il 
faut opposer à l'adversaire son adresse mais aussi l'ensemble de ses 
ressources mentales : la concentration, la volonté, la sérénité, l'esprit de 
décision,... L'un sans l'autre ne peut conduire à l'efficacité absolue 
Comme je le souligne en préambule, il est important pour tout pratiquant 
de revenir à la source. On a la chance d’avoir de l’eau potable au robinet 
et  on n’y prête plus attention jusqu’au jour ou, lors d’une sortie, d’un 
voyage, d’un raid on se retrouve sans. La fois d’après, on n’oubliera pas 
d’en prendre suffisamment et même plus qu’il n’en faut. Pour le karaté 
c’est pareil. Il suffit, lors d’un passage de grade, de regarder les élèves 
faire un gedan barai trop haut pour se rendre compte qu’ils ont oublié 
que cette technique peut servir à bloquer un coup de pied aux parties 
génitales. C’est pourtant l’une des toutes premières techniques apprises 
(cela n’arrivait pas il y a 30 ans car le mae geri frappé à la coquille était 
autorisé). C’est pareil pour l’état d’esprit. De 1969 à 1979 quand je 
travaillai en tant qu’ajusteur, le matin, lorsque j’arrivais à l’usine, je ne 
pensais qu’à une chose : vivement le soir. D’avoir cet état d’esprit a eu 
pour conséquence de mal vivre cette période. En combat c’est pareil. 
L’état d’esprit est primordial « Mushin ». Le fait de croire que tout est 
acquis, plus de rêves, plus de partage… détruit souvent un couple. En 
karaté c’est pareil. Si on n’alimente pas notre flamme elle finira par 
s’éteindre. Je réalise de temps en temps des interventions auprès 
d’entreprises en prise avec des relations commerciales ou sportives 
conflictuelles difficiles à gérer avec pour thème « zone de confort » où je 
fais le parallèle avec le karaté. Comme dans la vie, que ce soit par nos 
actions ou par émotions, il ne faut pas perdre de vue que tout est lié.  
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