Euavlulll:een

Les pratiques interne ou externe sont-elles différentes ou

Kenji Tokitsu

« Cultiver et renforcer
de lintérieur du corps

Formé au Karaté Shotokan,
connu pour ses recherches
universitaires sur les Arts
Martiaux chinois et japonais,
Kenji Tokitsu a développé une
synthése a base de Karaté, le
Shaolin Mom, avant de fonder
le Jisei-do en 1997,

Cet expert japonais installé
dans la région toulousaine
planche depuis longtemps sur
I'apport des pratiques
énergétiques ou internes a
I'efficacité dans le combat. Un
sujet qui le passionne sur
lequel il nous

livre ses pensées profondes.

Par Kenji Tokitsu

n parlant de la pratique interne, on
«E pense habituellement au Tai Chi
Chuan, au Bagua Zhang, au Xingyi
Chuan, et a des différents courants de Shaolin
pour la pratigue externe. Un adepte de haut
niveau a souvent 'expérience de ces deux
courants. En  quoi, alors, sont-ls
complémentaires ?
Je vais aborder uniquement le plan pratique;
la manigére d'activer le corps en prenant
I'exemple du Tai Chi Chuan pour l'interne et
du Karaté pour I'externe ; ce dernier se situant
comme une des branches de |la boxe de
Shaolin, la pratique externe.
Aujourd'hui, un certain nombre de karatekas
ayant durement pratiqué le karaté depuis
plusieurs années, pratiquent parallélement
le Tai Chi Chuan, La pratique douce du Tai
Chi semble donner un équilibre, Plus un
karatéka vieillit, plus il augmente la

proportion du Tai Chi. Cela permet de
maintenir la pratique avec plus ou moins de
satisfaction. Je pense que l'équilibre avec les
pratigues externe et interne pourrait avoir

plus de mérite. Voyons cela de plus prés.
Lorsque je pratiquais durement le karaté, je
ressentals quelques fols des sensations peu
confortables et j'ai di réfléchir sur le contenu

complémentaires ?

L'avis de I'expert

« Aujourd’hui, un certain nombre de
karatékas ayant pratiqué durement
le Karate pratiquent parallelement

le Tai Chi »

et la qualité de ma pratique. Je pensais

meéme si une personne est vetue d'une
carapace de muscles solides, ses arganes
internes et ses visceres sont aussi mous et
souples que ceux de nimporte qui. De plus,
une maladie grave commence de l'intérieur
Lexercice du karaté ne doit pas aller a
l'encontre de cette réalité du corps si on veut

pratiquer longtemps.

Je me suis chserve mai-meme. Par exemple,
en faisant 'exercice du Tsuki, je lancais le
pong avec force et larrétais brusquement
en « Kimé » I'avais une sensation de force,
mais j'ai du admettre gu'une vibration se
repandait a partir de l'arriere de la nugue
avec une résonance désagréable. Ce geste,

repete des centaines ou des milliers de fois
chaque jour, n"apporte-t-il pas un effet négarif,
non seulement aux articulations, mais aux
cellules des différents organes ?

Une résonance désagréable

maginez avoir en main une bouteille d'eau.
Vous la secouez violemment et |'arrétez
brutalement. L'eau agitée tape les parais de
la bouteille. Ne faisais je pas des actes
similaires au niveau des cellules du corps en
m'exercant aux Tsuki ? Est-ce bon pour |a
sante ? Ce type d'interrogation m'a conduit
au Qi gong et a la pratique interne.
En commengant a etudier le Qi Gong voic
25 ans, le propos de mon premier maitre
m'avait beaucoup surpris. « Vious cherchez pp
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¥ & vous assouplir les muscles, mais
cherchez plutdr a assouplir vos viscéres et
vos organes internes. ., » I'ai mis plusieurs
années pour comprendre le sens de cet
enseignement.

La lenteur du mouvement et la décontraction
des muscles dans 'exercice du Tai Chi Chuan
favorisent la découverte de diverses
sensations découlant de lintérieur du corps.
Nous pouvons par la suite les cultiver et les
renforcer par des exercices appropriés, Cest
sans doute |3 'un des premiers aspects du
Tal Chi Chuan appréciés a I'heure actuelle.

Nécessité d'un entrainement
specifique

Mais il sagit seulement d'une base de départ;
pour aller plus loin, il faut un entrainement
spécifique. Pour ceux qui manquent
d'exarcice physique, bouger lentement et
souplement comme lors des exercices d'une
gymnastique douce, la pratique du Tai Chi
fera certainement du bien. Mais acquérir des
capacités en art martial est tout autre chose.
Ce n'est pas en s'exergant tout le temps en
décontraction et en lenteur qu'on pourra
obtenir des capacités en combat.
Pour trouver une réponse a notre question
initiale, il serait intéressant de réfléchir sur la
possibilité de former des capacités en art de
combat avec le Tal Chi. Allens directement a
la question de fond.

Sile Tai Chi est efficace en tant que méthode
de combat, cette méthode doit permettre
de développer des capacités pour bouger
rapidement et déployer une grande force,
car sans maitriser |a vitesse et la force, il est
inconcevable d'avoir de l'efficacité en combat
de percussion (Chuan). La-dessus, il n'y a pas
de mystere.

Lenteur-vitesse et souplesse-force
Dans ce cas, notre problématique se résume
en premier lieu 4 une interrogation : « Est-ce
vraiment possible de cultiver des capacités en
vitesse et en force en s'exercant au Tai Chi
Chuan, toujours lentement et souplement 7s
Si la réponse est non : le Tai Chi n'est qu'une
gymnastique douce et inefficace pour l'art
martial. i la réponse est oui, il faut qu'on
puisse expliquer comment on peut cultiver
et développer les capacités en vitesse et en
force avec des exercices lents et souples :
conditions de bases de [Iefficacité.
Rappelons ici que = le Tai Chi Chuan » se
traduit par I'art du combat & dominance
« percussion » : Chuan, avec le principe du
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« Ce n'est pas en otiquant une

discipline classée « inferne » que
votre pratique devient interne »

Tal Chi apporte l'intégration dynamique des
éléments complémentaires ou
contradictoires du yin et du yang.
Si la lenteur et la souplesse appartiennent
au = yin », |a force et la vitesse appartiennent
au = yang = En suivant ce raisonnement, si
le Tai Chi Chuan s'appuyait uniquement sur
la lenteur et la souplesse, donc sur les
éléments « yin », il serait logique de I'appeler
« le Tai Yin Chuan », et non pas « le Tai Chi

Chuan ». Car, pour constituer e Tai Chi, il faut
I'intégration des éléments « complémen-
tairess ou « contradictoires » : lenteur-vitesse
et souplesse-force.

Cependant, nous constatons que la tendance
actuelle met en valeur un seul de ces aspects
qui est, certes, positif pour la santé mais est
insuffisant en tant que méthode d'arts
martiawe |l faut donc s'exercer en vitesse gl
en force pour aborder l'autre aspect de

avers le Jisei-Do, école qu'il a créde,

I'efficacite en art martial, ce qui ne vient pas
seul, Clest avec cet  aspect
plémentaire que le Tai Chi deviendra
une méthode d'art martial a part entiére

Dépasser le stade de la dureté

Il existe une idée similaire en Karaté, Le Goji

traduit par 'école de la dureté et de
la souplesse, qui vise une synthese
dynamique tout comme le yin et le yang

une conversation amicale, un des

j0-ryu mva dit un jour :« il faut

adr la tendance actuelle de notre

Karaté-ka & I'origine, Kenji Tokitsu a évolué vers une pratique
plus interne au fil des années, notamment a

école est la dureté et
non la souplesse, Mais
je sais quiil existait
quelgques maitres
anciens de notre école
qui pratiquaient bien
plus souplement que
nous... » Ce maitre me
laissait entendre qu'il
voulait fun Aussi
parvenir a pratiquer
son karaté avec plus de
souplesse en dépassant
Ie stade de la dureté
Lidée de = Go-j » a
une grande similitude
avec celle du « Tai Chi
Cependant, nous
constatons que dans la
tendance  actuelle
dominante, I'équilibre
recherché est rompu
par le manque de souplesse pour le premier,
et par le manque de dureté pour le second
Avec ce constal, nous pouvans ralsonner
d'une maniére simple : la meéthode ideale est
celle qui développe les qualités humaines
qui évoluent dans le temps, d'ols la nécessite
de la complémentarité de la souplesse et de
Ia dureteé,

Rigoureusement parlant, ce n'est pas en
pratiquant une discipline ck s inteme
que votré pratique devient interne. La
pratique interne commence a partir du

maoment ou vous avez pu former un systeme

de mouvements qui activent les parties

intemes du corps, Par exemple, |’

souplesse et en lenteur permettra C

premier temps d'attirer votre attentio

divaerses parties du corps, ce qui facilitera

ensuite le travail pour les
exemple, les mouvements centrés sous la
gorge, ke stemum, le plexus solai
le bas du ventre

activer. Ce sont, par

» rucarmiborl,

Activer les sieges de I'énergie
Cest-d-clire les partes cc

les sieges de I'énergie. Vous pouvez

seulement les sensibiliser, mais vous p

par la suite bes activer comme etant e
de départ du dynamisme
lever le bras, vous mobilisez habitue
la force de I'épaule. Mais 'exercice
vous permettra de mobiliser intensé

Par exemple, pour

muscles dorsaux en apprenant a d
force comme si votre bra:
Jusqu'au bas de la colonmn
permet ainsi d'employer une plus grande
force.

En parvenant a activer ainsi les

dorsaux, vous prendrez conscl
stimulerez et activerez er
partie inteme du corps. De ce fait

mobiliser une plus grande f

powur

mouvement technigue, créeant des

stimuli  positifs aux orga internes
L'exécution d'une technique c

I'énergie vitale tout en galvanis

grande force : n'est-ce pas l'ides
pour la méthode d'un art mart




