


expérimenter ce lieu en nous ou «lacher-prise » et « prise
de décision » ne font plus gqu'un, alors que ces deux cho-
ses nous paraissent antagonistes a premiere vue, dans
une société fondée sur une conception polarisée (droite/
gauche, mouvement/immobilite, etc.). Dans le Sarba-
cana, le face-a-face avec la cible reproduit idéalement les
conditions de notre existence a chaque instant, et tout
particulierement dans la vie active: « choisir », « decider »,
« agir», « mener a bien », et ainsi de suite. Mais tout cela
est résolu, non par un effort intellectuel ou un stress, mais
bien par I'intelligence du souffle, I'intelligence du ventre (le
hara). « Atteindre le centre de la cible — parfaite represen-
tation des différents «buts» que nous nous donnons a
atteindre dans I'existence — n’est plus la finalité. L'instant
magique se situe au moment du souffle, c'est-a-dire a
'instant décisif de la prise de deécision, non pas a celui
de l'impact », precise Michel-Laurent Dioptaz. Le jet de
souffle qui permet d'envoyer la fleche — appelée « voile »
— prend naissance au centre du corps, en un méme lieu
que rire et chant. Il met en mouvement le couple abdo-
mino-diaphragmatique, ensemble musculaire souvent
blogué pour des raisons emotionnelles ou biographiques.
Alors que la descente du souffle dans le ventre développe
paix et sérénité, sa remontée dans les épaules (maladie
de notre époque stressee) provogue peur, agressivite et
tensions. Ainsi, detendant le diaphragme et favorisant
I'oxygénation, cette pratique est un bon remede contre
les troubles liés au stress.

f. Le Kyudo

La Voie du tir a I'arc Zen

Indissociable de I'esprit du Zen, le Kyudo est plus qu’un
sport. C'est un art martial qui compte parmi les plus exi-
geants. Originaire du Japon et issu du Budo, le Kyudo
— devenu aujourd’hui un instrument de realisation et
d’harmonie — signifie « La Vioie du tir a I'arc». C'est une
meéditation en mouvement ou Ritsu Zen; un Zen debout.
Comme pour tous les arts martiaux, il s'agit moins de
concourir que de trouver la paix ultime, le silence interieur
et la maitrise de soi. D'unir dans un juste equilibre le corps
et I'esprit, lié par le souffle. « L'art du tir a I'arc ne consiste
nullement a poursuivre un resultat exterieur avec un arc
et des fléches (a la différence de I'archerie en Occident),
mais uniquement a realiser quelque chose en soi méme »,
explique Herrigel — philosophe allemand venu au Kyudo
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— dans son fameux livre, Le Zen dans I'art chevaleresque
du tir a I'arc (éditions Dervy). |l y a trois temps principaux
dans |'apprentissage, ou la transmission joue un role pri-
mordial. D'abord, la période d’entrainement par la volonté
et I'effort conscients — ou |'eleve ressasse la technique.
La deuxiéme étape est le temps de la concentration sans
conscience (comme quand on a acquis la technigue du
piano, et que les mains courent «toutes seules »). Du-
rant la troisieme periode, |'esprit atteint la vraie liberte.
« A esprit libre, univers libre», a dit le Maitre Zen Taisen
Deshimaru. Ce n'est pas avec la force physigue gu’on
tire. L'etat d’esprit est détaché de la cible tout en éetant
reliee a elle. Et cela requiert la justesse d utilisation du
physigue, du mental, du souffle. Tirer a I'arc est un acte
total. Le chemin est de tendre vers la justesse: d agir et
d’étre.
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g. Le Kinomichi®,
meéthode Noro

La Voie de I'énergie

C’est un art energetique du mouvement et de I'harmonie,
créé par Masamichi Noro en 1978, et congu comme une
passerelle entre I'Orient et I'Occident, la tradition et le
monde moderne. En 1961, Maitre Noro est envoyé en
France par Morihei Ueshiba, fondateur de I'Aikido, pour
y developper cet art martial non violent, dans la lignée du
Budo. Au cours de son cheminement, un grave accident,
mais aussi la rencontre des pionniers des « gymnasti-
ques douces » (Gerda Alexander pour |'Eutonie, Moshé
Feldenkrais, Mézieres, Dr Lily Ehrenfried, etc.), ainsi que
de psychotherapeutes-phares, comme K.G. Dirckheim,
font évoluer sa pratique qui débouchera sur la création
du Kinomichi® (voir bibliographie et coordonnées en fin
de livre). Cette discipline, bannissant la compétition, est
fondée sur une recherche d’harmonisation. Elle concilie
la tradition japonaise de I'Aikido et I'approche du corps
et de I'énergie, rencontrée au travers des méthodes de
gymnastiques occidentales. S'adressant a tous, le Kino-
michi® privilegie la pratique dynamique & deux et offre une
experience d'ouverture, de respect et d’harmonie avec
«|'autre » et le monde en général. Art martial, danse, gym-

« Ki» = ’énergie,
le souffle de vie

«No» = de

« Michi» = la voie

a savoir

a phase de preparation invite au lacher-prise e.
a la mobilisation de I'énergie via des étirements
des geliements, une prise de conscience des
sensations corporelles, avant d'arriver aux mot
vements de base, précis, se pratiguant a deuy
Jn travail de contact dont rythme et vélocité
varient. Ces deéplacements coordonnés entre
deux ou plusieurs partenaires, vont vers des

figures de plus en plus complexes, ol le mo:

vement spirale, particulierement energétique

est privilegie






