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fieu de promenade, ni un espace de jeu, et il serait de plus inconcevable de
courir, quelle qu'en soit la raison.

- La marche est donc mesurée, le-corps reste souple et droit, le haut du
corps parfaitement détendu. C'est surtout la partie avant des plantes de pieds
“{non le talon) qui effleure le sot en épousant les reliefs, comme g'ils chmsrs—
saient eux-mémes leur terrain.
Les pieds se posent bien & plat, avec légérement plus de poids sur
r avant ils prennent possession du sol... Un peu comme une gouite d’encre se
pose sur un buvard. Il est dit que le talon appuie si peu au sol, que I'on d0|t
pouvoir glisser dessous une feuille de papier de soie.

Pour qualifier cette fagon de marcher, on devrait pouvoir dire
« naturefle ». C'est souvent loin d’étre le cas. Observons un féiin qui marche v

1°) Il pose sa patte dans Ia direction et a I'endroit qu'il a chaoisi, ‘il
« goute » e sal.

2%} Une fois assurée, il y transporte Ie poids de son ‘corps, puis recom-
mence de lautre c6té ; et ainsi de ‘suite : support / poids - support / p0|ds
Tout en regardant ol il va.

Malheureusement, peu’de- gens possedent et pratiquent avec céite
logique. Beaucoup font l'inverse. En fait, notre marche consiste schématique-
ment & ne poser le pied devant soi que pour récupérer le déséquilibre du corps
qui tombe en avant. Notre marche devient alors une succession de débuts de
chutes, de pertes de Shisei. On comprend que. la-moindre aspérité, si petite
soit-elle, empéchant {a jambe davancer ou le moindre - trou provogue une
chute.

Réapprendre cette 'ma'rche,- au-delé"de ce_'que cela peut apporter au
Dojo, permet de se déplacer a moindre effort, de soulager la colonne vertébra-
le et les articulations des membres inférieurs, de les utiliser au mieux. C'est
genéralement 'dge qui apporte les 'sanctions de telles négligences, avec un
chapelet de douleurs diverses et définitives. De pfus, apprendre & poser
d’abord le pied avant de s’y appuyer nous fait acquérir une bonne sensibilité
du sol, permettant de réserver le regard pour d’éventuels adversaires, :
_ On peut affGter ce sens en s’exercant & évoluer pieds nus sur divers ter- .
" rains : prés, terre, graviers, carrelage, etc., tout en gardant le regard a Vhori-
zon (Enzan No Meisuke : Regarder les montagnes leintaines... Pas ses
pieds 1). : :
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état d’esprit de I'instant, comme doit d'ailleurs I'étre votre Etiquette.

Rapide mais sans courir, lorsque le Maitre-ou professeur vous appelle.

Calme et mesurée, aprés le salfut pour prendre- une place ou pour aller
chercher ses armes.

Lente et vigilante, pleme de precautlons pour les approches d un parte-

haire en position d’exercice. )
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1. “LES DIAGONALES DU ¥OUT § 2. "L'ATTAQL MQUGHE™ i 3. “L:A CHARGE DU GEOMETRE" -

8 toucher autrui avec son feur- -



Prenons uh exemple fréquent : le professeur vous appelle pour lui servir
de partenaire afin de montrer un mouvement. Vous devez vous placer face a
lui. Il vous faut-vous extraire du groupe sans le perturber. La maniére de sé
~ positionner en Seiza dans un groupe prend ici toute son importance :
_ - soit par le devant, en direction du lieu dée démonstration s'il est pos—
sible de vous rendre directement & I'endroit désigné par I'enseignant (a).

- soit par larriére, en contournant les éléves afin de n’avoir & passer
devant personne, ou d'avoir a réaliser « tours et contours » ou zigzags
divers (b). 2
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(a) (b

Ce type de déplacement est un exercice trés educatif pour le contréle de soi:

En effet, se déplacer ainsi en public, selon les régles, c’'est aussi avoir &
{utter contre son émotivité. Il est entendu gue cet exemple se déroulant durant
une legon n'exclut en rien te méme respect dans les déplacements avant ou
aprés le cours, avec ou sans professeur, le DOJO restant un Dojo, avant, pen—
dant et aprés les cours:



