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J'Al TESTE POUR VOUS. L'a'|'kido, le zen en mouvement

Arrivée a Evreux pour I'été, j'en ai profité pour tester I'aikido, cet art martial japonais ou |’on transpire mais ou I’'on ne porte
pas de coups, avec Francois Heuze, enseignant a I’AL Saint-Michel.

Le 7 ao(t dernier, j'ai testé
I'aikido ! Cela faisait plusieurs
moi déja que je voulais essayer
un sport a I'influence asiatique,
porté sur la respiration et ot I'on
se bat sans faire mal ni porter de
coups. Un ami m’'avait conseillé
I'aikido.

En arrivant & Evreux pour
I'été, j'ai alors contacté Fran-
cois Heuze, enseignant d'aiki-
do a I’ALSM (Amicale laique de
Saint-Michel), qui m’a proposé
d’organiser une session test mal-
gré la fermeture estivale du club.
Le mardi suivant, j'étais sur le
tatami et ce fut une belle et
étonnante découverte !

« |l faut mettre son
cerveau au vestiaire »

Tout d'abord, pour un sport
asiatique, je dois dire que je ne
m'attendais pas a entrer dans
le dojo et me retrouver face a
six Caucasiens ! « Aux origines,
I'aikido a été créé par le Japo-
nais Morihei Ueshiba pour se
défendre face a une menace
sans porter de coups. Autour
de lui, il avait trois disciples, a
qui il a demandé de répandre
la pratique dans le monde.
Ce sport est devenu connu
en Europe. Et il est d'ailleurs
actuellement assez peu pra-
tiqué au Japon, bien que la
maison-meére soit la-bas! »,
m'explique Francois.

Aprés avoir fait les présenta-
tions, Francois invite Eric, cein-
ture noir 4¢ dan, a le rejoindre
au centre pour nous présenter
la premiere technique a travailler
en bindbme. C'est trés joli en tant
que spectateur, mais quand on
s’y met, ce n'est pas la méme
paire de manches. J'ai du mal a
me souvenir du mouvement a
effectuer. «Il faut mettre son
cerveau au vestiaire quand on
fait de I'aikido» me dit Fran-
GOis qui voit que je cogite pour
tenter de me souvenir du geste
a accomplir. « Cela fait 40 ans
que je pratique et je n'ai tou-
jours rien compris. C'est mon

corps qui sait quoi faire.»
Déconnecter son cerveau. Une
capacité bien rare dans notre
monde actuel, ultra-stimulé et
ultra-connecté!

Se défendre sans
porter de coups

La séance se poursuit. Au
départ je prends le role de «la
victime», c’est moi qui fais la
technique sur le partenaire.
Ensuite on échange les roles et
je deviens «l'agresseur». La je
subis la technique et je dois dire
que je suis trés surprise. Typhaine
en face de moi, ceinture noire
1¢" dan, prend ma main, la plie
avec douceur et appuie sur un
de mes doigts. Je commence a
sentir une géne qui me force a
aller au sol. Je suis impression-
née. On peut réellement mettre
quelgu’un a terre sans coups.
«La loi du plus fort ne fonc-
tionne pas ici, me dit Fran-
cois. L'aikido met au pied du
mur car méme quelqu’un de
100 kg, on peut le faire flan-
cher. A I'origine, c'est un art
de combat. On pouvait tuer
en connaissant les points de
pression du corps. C'est juste
de la technique.«

De la technique et beaucoup
de patience et de persévé-
rance. On reconnait le niveau
de pratique d'un partenaire a
sa ceinture et a son dan. Un dan
correspond a un catalogue de
techniques a maitriser. Il faut en
effet cing a six ans en moyenne
pour avoir son premier dan et
passer de la ceinture blanche a
la ceinture noire, trois pour obte-
nir le second, 4 pour décrocher
le troisieme et ainsi de suite
jusqu’au 8¢ «Il faut beau-
coup pratiquer, ne pas étre
pressé, ne pas avoir un ego
surdimensionné, explique Fran-
cois. L'aikido c’est du ressenti,
¢a ne s'apprend pas dans les
livres. »

Pour progresser rapidement
selon I'entraineur, la clé c'est la
connexion et la déconnexion.

Déconnecter son cerveau, lais-
ser I'ego de coté, se concentrer
sur les sensations du corps et
se connecter aux autres. On
sent 'influence de la culture
asiatique a travers ce sport.
Cette connexion aux autres me
surprend d’ailleurs. Ici, on se
touche les mains, les poignets,
les épaules, sans géne et sans
complexe, que le partenaire soit
un homme ou une femme. C'est
assez rare de nos jours, de tou-
cher et étre touché sans sensa-
tion d'ambiguité.

«L'objectif de ce sport,
c'est de faire un monde de
paix. Si on nous attaque, on
nous embéte, on chute, on
se libere, on se sauve. Ce
n’est pas comme le judo ou
le karaté ol on se met au sol
et on s'empéche de bouger. »

Le zen
en mouvement

Le cours continue. J'apprends
également a chuter, en avant et
en arriere. Les techniques et les
partenaires s'enchainent. J'at-
taque, j'esquive, je tombe, je me
releve. Mon cardio commence
a monter. Cela m'étonne! Moi
qui pensais que |'aikido était
un sport tranquille, j'aurai bien
transpiré ! »L'aikido c’est le
zen en mouvement, explique
Frangois. C'est un sport de fai-
néant. Il faut étre détendu,
sinon ca ne marche pas. Mais
¢a n‘'empéche pas de trans-
pirer! Quand on pratique
en stage pendant un week-
end complet, on emporte en
général 3 kimonos tellement
on transpire! C'est physique.
Ne serait-ce que de chuter, se
relever, c'est fatigant. Et puis
il faut tenir sur la durée ! ».

Je suis contente de prati-
quer le Pilates depuis plusieurs
années. Les techniques de respi-
ration que j'ai apprises m'aident
beaucoup. «Il faut respirer et
se détendre, poursuit Francois.
Dans notre monde actuel, les
gens ne savent plus respirer.

Francois Heuze nous montre une des techniques pour mettre au sol son adversaire sans porter
de coups. Lily Dedeye

L'aikido permet de réap-
prendre et de revenir a soi. »

De la tolérance et
de la bienveillance

Les pratiquants prennent
beaucoup de plaisir a m’expli-
quer les différentes techniques
qu'ils connaissent. Je sens une
réelle bienveillance et estime de
I'autre dans ce dojo. « C'est un
sport ou régne la tolérance, la
bienveillance. On ne cherche
pas a étre le meilleur. On tra-
vaille ensemble, dans la joie et
la bonne humeur. On n'oublie
jamais son état d'esprit de dé-
butant, quel que soit son ni-
veau sur le tatami on est tous
égaux.». D'ailleurs dans le dojo,
on ne parle pas d'adversaire mais
de partenaire. Il n'y a pas de
compétition. «On se fixe ses
objectifs tout seul. On s'aide
entre nous a progresser. On
travaille le dépassement de
soi.» A la fin de ce cours, nous
nous saluons tous avec respect
et nous regagnons les vestiaires.
Nous nous changeons puis nous
réunissons autour d’une table a
I'entrée du gymnase. Nous dis-
cutons autour de petits gateaux.
Il'y a aussi beaucoup de partage
et de convivialité. « La, tu as vu
une toute petite partie de
I"aikido, me dit Francois. Si tu
reviens la prochaine fois, nous
pourrons travailler le sabre ! »

Bilan du cours, je me sens
régénérée, et contente d'avoir
pu déconnecter du quotidien. Je
pense que C'est un sport qui peut
vraiment changer quelqu’un.
Francois confirme. « Quand
je discute a la fin des cours
parfois avec des parents, ils
me disent que cette activité
a changé leur enfant, qu'il
est plus calme, plus tolérant.
C'est aussi une forme d'édu-
cation, I"aikido, ca faconne un
caractere.»

J'aimerais effectivement pou-
voir revenir pratiquer plus tard
car je sens que j'ai encore beau-
coup de choses a apprendre et
c'est trés stimulant. Dommage
que mon séjour prenne bient6t
fin!

Des bienfaits acces-
sibles a tout age

A force de pratique, Francois
a vu les effets bénéfiques de ce
sport sur son corps. A 66 ans,
C'est une activité dont il ne
peut plus se passer au quoti-
dien. «J'étais mécanicien, je
portais des charges lourdes,
je ne pouvais plus porter ma
fille. J'ai commencé sur les
conseils de mon ostéopathe
et j'ai retrouvé ma mobilité
avec ce sport», raconte-t-il. Et il
n'est pas le seul a avoir été sauvé
par cette pratique. Son premier
professeur, 7¢ dan, en 1985,

aurait été percuté a 70 ans par
une voiture et s'en serait sorti
sans fracture grace aux réflexes
et techniques de chute acquis
aprés 50 ans de pratique. « C'est
un sport complet ou I'on ap-
prend a connaitre son corps.
Cette capacité aide au quoti-
dien et permet de pratiquer
a tout age », explique Francois.

Et C'est vrai, sur le tatami
ce soir, nous étions toutes les
générations confondues de 24
a 66 ans. Tous égaux, tous bien-
veillants, tous la pour progresser
et faire progresser les autres.
Alors gque vous soyez jeune ou
moins jeune, si vous étes en
quéte d'un sport de combat
doux, reconnu par la maison-
meére au Japon, et bénéfique
pour le corps et I'esprit, vous
pouvez aller taper a la porte de
I'’ALSM. Francois vous accueil-
lera avec plaisir et vous fera pro-
gresser dans la bienveillance et
la convivialité toute I'année. Des
portes ouvertes sont d'ailleurs
prévues le 7 septembre prochain.

o Lily Dedeye

m Adresse: 4 rue Pierre de
Ronsard, tél. 0643343788,
aikido27@live.fr

Horaires des cours:
adultes lundi 18h a 19h
(Armes)/19h-20h 30, mardi
9h30-11h30, jeudi 19h-
20h30; enfants: jeudi 18 h-
19h.
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DETHLEFFS INTEGRAL TREND 7057 DBL
PACK TRAVEL OFFERT

CHALLENGER $294 SPORT EDITION
ArarTIRDE62 990 €

Découvrez sans plus attendre
véhicules de loisirs préts a partir, sur lesquels
vous bénéficiez de remises INCROYABLES !
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Christelle et olivier
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vivre laventure

de leur vie |
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