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EXTRAITS

PRENDRE
CONFIANCE EN SOl

AIKIDO

LA VICTOIRE SUR SOI-MEME EST LE PREMIER BUT
DE NOTRE ENTRAINEMENT. NOUS NOUS CONCENTRONS
SUR L'ESPRIT PLUS QUE SUR LA FORME, SUR LE NOYAU
PLUS QUE SUR L'ENVELOPPE

MAITRE UESHIBA

36 | AIKIDO

ON SE CAAMIM
Jane travaille dans un pays
méditerranéen ot f'on s'énerve vite,
trouve-t-elle. « Je crains
profondément I'agressivité d'autrui
et jai développé de nombreux outils
pour éviter au maximum le confiit
Ces outils sont assez efficaces d'un
point de vue social, mais source
danxiété pour moi car ils ne
résolvent pas mon probleme de.
base. » Clest au dojo quelle a
découvert une maniere as

pour, comme elle dit, « éviter le
conflit, mais sans peur de la
confrontation ». Elle arrive méme

& gérer les crises de rage
téléphoniques de ses clients, qu'elle
ne peut pas contourner par des
mails car les cultures

méditerranéernes sont orales |
«Jutilise une stratégie qui m'a été
souvent conseillée quand je suis face
A un pratiquant brutal ou agressif
étre encore plus souple et plus doux.
Au téléphone, dans la situation
“on'se caaaalme, je propose don¢
d'étre extremement douce et
disponible. Me poser de maniére
encore plus douce en aikido face

4 certains pratiquants plus violents
m'a épargné beaucoup de bleus

et tensions inutiles. » Plus d'angoisse
incantrolable : elle arrive meme
souvent 3 retourner l'agressivité de
son interlocuteur contre ui-méme.

Et sinon, elle se dit qu'elle peut
toujours pousser un kiai trés puissant
qui va assourdir (pas encore
essaye)

PRENDRE CONFIANCE

EN SOl COMMENCE

PAR PRENDRE CONFIANCE
EN SON CORPS.

SE FAIRE ASSEZ CONFIANCE
POUR RESTER CONSTANT
EN SITUATION HOSTILE.

AU LIEU DE CHANGER
ANXIEUSEMENT DE
STRATEGIE ET DE LE
REGRETTER ENSUITE.

RETOURNER CALMEMENT
LES ENERGIES HOSTILES

A LEXPEDITEUR, AU LIEU
DENCAISSER

Ilustrations de Sophie Leblanc




Michel Puech enseigne la philosophie a la Sorbonne. 11
réfléchit sur les systémes de valeur de la modernité, notamment
ceux qui sont liés a la technologie. Cette réflexion est
orientée par la question de la sagesse. Il essaie de diffuser
les méthodes de réflexion philosophique vers le grand public
(livres jeunesse, conférences, ateliers) et dans les entreprises.
Il est ceinture noire de karaté.

Héléene Wang est responsable pédagogique de deux
écoles de formation a distance. Elle est passionnée par la
transmission des savoirs et des savoir-faire. Le kung-fu a été
une réelle révélation pour elle, tant il a eu un impact fort sur
sa relation a l'autre et sur la compréhension de son propre
fonctionnement interne.
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