
.-z-.

FRANCE SHOTOKAN

N°7 SEPTEMBRE 1979

~t()u..c\J\.~

I M:- LEOT~ARD PASCAL
Ii~ 15 RUE DE LA PRAIRIE; .

! 45140 SAIJ'iT JEAT~ Dr: LA RUELLE .,,\C.

I ~ L
\ ". *.'-.~-."',---~--"""'~.~"~-""~" -~,--,



~

Ce manque d'int~ret n'est peut-être que le reflet d'un dMaut

plu$ gén~ral de participa-tion à la vie de France Shotokan.

Il devient urgent que chacun r~ponde à notre appel, faute de

quoi, vous lisez ici un des derniers num~ros du bulletin de

liaison.

ne pouvaient comprendre l'attrait des femmes ~ur le kara,

-tê}, nous ont beaucoup aidêes à progresser, tout particu-

-1ièrement Norbert, notre dirigeant de dojo.

Clest surtout par les stages que nous avons ~ ar-

-river à une meilleure comprêhension mutuelle. D'ailleurs

les aspects n~gatifs ne sont pas primordiaux. il y a tant de

cOt~s positifs qui font que nous" tenons le coup" : tout d'a-

-bord llatt.biance du dojo, qui semble-t-i1, est propre â

tous les dojos de France Shotokan, o\l, contrairement aux

diffêrents s~rts, tout esprit de com~tition est exclu, o\l

l'on se sent loin de toutes hytX>crisies des convenances $0-

-cia.tes et où règnent essentiellement le respect de l'autre,

la franchise. n y a aussi la personna.1it~ des seniors et sur

-tout de Maître Ohshima qui fait que nous sentons que nous

sommes d3.ns la bonne voie, que nous avons dans le ka.rat~

la possibi1it~ de nous donner à fond dans quelque chose de
l' vrai" .

La R&daction. -

LE KARA TE AU FEMININ

A MULHOUSE

Aux do3os de Mulhouse et Strasbourg, une quinzaine

de femmes s'entrainent actuellement, certaines depuis pres-

-que dix ans ( parmi elles deux Shoda.n, trois ceintures mar-

-ron).

Et d'ailleurs, nous toutes qui avons plusieurs an-

-n~es d'entrainement, nouS reconnaissons les bienfaits âl

karat~ sur le plAn physique êvidemment mais surtout men-

-talement, le ka.rat(! nous donnant une toute autre façon de

voir les choses, une façon surtout plus r~liste, ce qui est

certainement encore plus important pour une femme qui,
habit uellement, aure.it tendance a etre plus II sentimentale'

a avoir moins les pieds sur terre.

En tous cas, comme les hommes, nous avons ~t~
tr~s s(!rieusement II contamin~es II et sommes pretes anou

battre encore davantage pour parfaire notre f~minit~.

Pourquoi un tel intêr!t pour le karatt, ? Comme la

plupa-rt des gens qui viennent au.karat~, les raisons qui nous

ont pousst,es sont très diverses: par envie d'apprendre à

se dt,fendre ou par besoin physique et moral. Quelques.unes

ont t,té influencées par des amis ou par les mass.media

(films, publications. ..). Mais pour toutes, il faut noter un

sentiment d'ins&curité qu'elles cherchaient à combattre et

un besoin de s'affirmer.

Les premiers entrainements furent une r&Jt,lation ;

Toutes les idêes reçues quant au karat~ se rt,vt,lèrent inexa-

.ctes. Comme tout un chacun les difficultês rencontr4!es fu-
-rent nombreuses ( et pênibles ~ ) .Mais nous, " faibles

femmes tl, dans quelle galère nous &tions-nous embarqu4!es?

Quelle incomprêhension de la part de nos partenaires mascu-

-lins ~
Les Mulhousiennes. -

F.S. Nous sommes l;tonnl;es de l'absence des autres femml

de France Shotoka;n au stage s~cial de l'Est oj) se retrouve

les Mulhousiennes et Strasbourgeoises. Cela. nous permettr!

de confronter nos id~es, nos problèmes et. .nos r~sulta.ts.

PAS§AG~ DE GR.A_DES A SAIN1'-LOUIS

Gt1rard LUX 8ème Kyu

Didier MOSER 8ème Kyu

Jean-Claude NOEL 6ème Kyu

Mahiedine LABANDJ1 6ème Kyu

Julien H9FFSCmR 6ème Kyu

Roland POINTURIER 5ème Kyu

Michel FERDI 5ème Kyu

Arielle STATTNER 4ème Kyu

Azize BADRI 3ème Kyu .

Certains, misogynes convaincus, évitent de travail-

-ler avec nous. Les attaques n'ont d'attaques que le nom.

Le'.lr regard reflète leur ~tat d'esprit. ..Comment progres-

-ser dans ce cas ? D'aut.res, se voulant une bonne conscien-

-ce, prét.endent ne pas pouvoir frapper une femme ~ Ils ne

comprennent. pas qu'une telle at.titude nous enlève tout moyen

d'apprendre à parer un coup. Alors ~videmment pourquoi

faire du ka.ra.t~ ? ,
Et puis il y a ceux qui, face aux d~butantes, jouent

aux " machos " et attaquent comme des fous, considêrant
que puisqu'elles font du karatê, elles n'ont qu'à " encaisser".

Ceci est loin aussi de permettre un travail construct1î et la

seule façon qui 'nous restait pour progresser fut de trouver

des protections pour la poitrine afin de pouvoir travailler

avec n'importe quel partenaire sans risques de complications

physiologiques pou".ant parfois etre très sérieuses.

Pour beaucoup d'hommes, une femme ne peut se

permettre la mêdiocritt. En fait, pour eux, elle devrait

etre efficace imm~diatement. pour beaucoup, efficacit,~

n'est que synonyme de force physique.

Toutefois, nos partenaires masculins ne corres-

-pondent. pas tous à cette image et. nos seniors en particu-
-lier ( m~me si certains au dêpa.rt ~ se recon..'1aitront-lls '?-
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COMMENT VIT. ON UN ST AGE

GUANO ON EST OEBUT ANT?

~

I -mination des anciens sont conta.qie~ses et nous en profitons.

Que des gens si diff~rents dans la vie, si divers dans leur

psycholoqie et leur nivea.u puissent faire deux heures de

kata. à l'unisson, comme une seule personne, c'est une
i belle e..~~rience humaine. Nous avons êt~ frappês par cette
i
I communion profonde par delà le la.ngaqe. Les mots ~t:a.ient

inutiles. Michel qui nous entraina.it n'avait j::8.S besoin de se

r~pêter ou de nous rappeler à l'ordre, Ca roulait. E.. les

quelques paroles prononcêes avaient une r~sonnance d'autant

plus profonde. ~
Et la complicit~, la solidaritê, duraient entre les

entrainements. L'ambiance êt:a.it chaleureuse et c'est très

imlX>rta.nt pour des ~butants d~~ysês et anxieux. Ca r~on-

-forte et ca donne envie de s'investir davanta.qe.

I L'après-staqe ? Pour certains, un mois d'~~se-

-m~nt et d'~oeurement, lX>ur d'autres, le dêsir aiqu de ne

I manquer aucun cours, une terrible envie de se battre. ..

Bref, ces quatre jours très durs forment une exp~rience

riche qui d~passe le karat~ proprement dit, pour se situer
sur le plan humain q~êral, ou plut~t. ..voyons voir. ..
quand les anciens disent que le karat~, c'est ...hum: est-

I ce que nous avons assez de recullX>ur fa1re un rapproche-
-ment entre tt ne pas craquer " et. ." conscience de soi " .

Est-ce qu'on sait ce qu'on vit ?

Annie GRENARD.-

, .
Certains d~butantsv.1vent leur premier stage spl!-

-cia.l dans le brouillard total, ils nagent daJls le cauchemar

et n'ont m~mè pas la force d'ouvrir la. bouche entre les en-

-trainements. Pour eux, un seul objectif : ne pas lâcher,

tenir le coup n'importe comment. A chaque mouvement,

leur pensêe n'est pas" plus fort ", mais" encore un ". n

leur faudra attendre un deuxième stg.ge ( ils auront plus d'en-

-trainement et de recul) pour que" mettre plus d'intensit~"

devienne un choix possible.

Tous ne sont pas da.ns ce cas extreme, mais de

toute façon, c'est une ~preuve angoissante et ~reintante.

Voyez le stage de PentecOte A Marseille cette annM. Jamais

nous n'avions v~cu des entrainements ( et il yen avait trois

par jour) aussi intensifs, aussi cors~s. D'un mokuso à

l'autre, ~s une seconde de relâchement ou de d~mobilisa.-

-tion. De plus, la r~partition des entrainements ( l'un le

matin, l'autre a. dix ou onze heures du soir, et le suivant

à quatre heures du matin) fait que l'on n'a pas de vrai nuit
.

de sommeil. PendaJlt quatre jours, aucun moment de repos

r~el ; m~me si l'on somnole, on ne r~cupère pas. L'appr~-

-hension, les courbatures, les douleurs sous les pieds à

cause des footings pieds nus, nous tieTlnent daJls un ~tat de

tension incessant. Ce n'est pas seulement la. difficult~ des

e~riences qui inquiète, mais aussi leur nouveaut~, leur

~tranget~ d~routante. La capacit~ de recevoir de l'inconnu

est l1mitM. On parle toujours de la. redoutable heure de

kiba-da.tch1. Mais 11 y a aussi le travail daJls la nuit, les

ten-no-ka.ta. dans le noir, quand on ne voit pas son adver-

-saire. Cela. trouble et d~soriente. Ces ruptures avec l'ha-,

.bitude travaillent les nerfs.

Mais surtout, pour la plu~rt, un premier stage

sp~ial, c'est la rencontre avec le combat, une sorte de

bapteme du feu. A Marseille, le dernier matin, on ~tait

extênu~s, les nerfs en compote, sur le point de s'effondrer

et. ..il nous a fallu affronter trois heures de combat d'affi-

-l~, sans interruption. n ne s'agissait ~s de dormir ; on

~ta.it en face de ceintures marrons ou noires qui rentraient

carr~ment. Donc, sensation de daJlger rOOl et pencm.nt un

temps très long.

Et c'est là la nouveaut~ la plus marquante: travail-

-ler avec des anciens ( et des anciens qui ne font I:e.S de

cadeaux). Pour certaines blanches, c'est angoissant, pour

d'autres, stimulant. Nous ~tions en"'iron dix blanches, dix

marrons, dix noires, toutes m~la.ng~es. Les d~butants,

to'Jt nouvea.u:x-n~s qu'ils sont, devaient compter! r.aute

voix les mouvements qua."ld venait leur tour, donc, cens~-

.ment, entrainer les autres. POUrta.rlt, le groupe 6tait ho-

-mogène, nous nous sentions emport.~s comme par une vague

de fond. Le climat de sol1da.rit~, le consensus qui traver-

-sait la. hi~rarchie nous soulevaient. L'~nergie et la. d~ter-

è prapoa du at;ege de ITWi en Suiaae

Tout d'abord, il faut noter que ce stage s'effectuait

dans un cadre splendl.de, un hOtel au bord d'un lac, avec une

vue exceptionnelle et des ~uipements sportifs superbes.

Les entrainements ~taient organ1s~s de fa-çon a. ce que l'b-

-chauffement se fuse en commun et qu'ensuite nous nous

s~rar1ons en deux groupes: les seniors allaient avec Daniel

pendant qu'Arnaud et moi-mame entrainions les d~butants.

Nous avons pu constater tout de suite que les Suisses ~taient

q!n~ralement en très bonne forme physique et que les jeunes

travaillent beaucoup et se montrent très agressifs. Malheu-

-reusement, nous avons regrett~ pour les anciens qu'il n'y

ait pas en Suisse d'infrastructure de seniors ( niveau 4. danJ.

ce qui aboutit à un d~calage important entre eux et leurs ju-

-niors, du fait qu'ils n'ont pu la possibiUt~ de s'entrainer

avec des gens plus forts tout au long de l'annbe.

A la fin du stage, nous avor,s fait Jiu Kumitâ avec

chacune des ceintures noires, ce qui pour nous, a compl~t~

le stage et rendu l'e~rience int~ressante sur deux plans :

-au niveau de l'enseignement d'abord, parce qu'il est très

enl1chissant de faire des cours a. des gens qu'on ne connajt

pas et qui en plus, sont nombreux. Ensuite, le fait de com-

-battre contre des ceintures noires qu'on n'a pas l'habitude

de rencontrer, reprâsente une vârita.ble occasion de se tes-

-ter. En somme, c'âtait mon point de vue de jeune senior

sur la question, et je recommande â tous de. provoquer le

qenre d'expbrience,bIen Qu'il soit d1ffIcile'de concIlier la
,~,,'tA rIA l'~,.M~I~ na.CJ~ 5J. ..
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LA METHOCE MEZIERES
I

J

rada.r. ultra-sons, ondes courtes, etc. ..) peuvent ~tre

d'une certaine utllitè dar!s les suites traumatiques et dans

certains problème$ rhumatologiques ponctuels o() l'on peut

essayer le traitement symptomatique ava.nt de passer â la.

grosse artillerie, si la. pathologie persiste ou r~ap~rait.

B -'Jenons-en à prêsent au titre de cet article :
" Françoise l\1êz1ères ", qui est-ce ?

Vêrita.ble g~nie du corps humain, Mademoiselle

Mèzières fait sa première dêcouverte en 1947 alors qu'elle

enseignait â l'êcole fra;nça.ise d'ortho~d1e de massaqe, à

Paris.

Si, depuis quelques annèes, la Idn~sith~rapie est

entrêe dans les moeurs et fait ~rtie de la consommation

m~dicale courante, il ne"faut pas pour auta.nt s'imaginer

qu'il s'agit d'une science pr~cise reléVaJlt de v~ritês vêri-

-fi~es. Après approfondissement, on pourrait même clai-

-rement dêmontrer que la plus grande confusion règne par-

-mi les praticiens sur les donnèes fondamentales de cette

discipline.
A -Mais d'abord, qu'est-ce que la kinêsith~rapie1

Sous ce vocable global, sont regroupêes un certain

nombre de techniques destin~es ~ soigner le corps }:ar le

mouvement. A celles-ci, les principales, se sont rajoutêes

ces dernières annêes surtout, des techniques destinêes à

soulager la douleur, soit à main nue, soit grâce à des

appareils qui vont de l'aiguille d'acu~ncture, au radar ou

à l'ultra-son.
Les domaines où la kinêsithêra.pie s'exerce, sont de plus

en plus nombreux : rhumatologie, neurologie, traumatolo-

-gie, respiratoire, psychiatrie, urologie, etc. ..Les

"pratiques mères" sont donc le massage et la gymnastique

m~d1cale. Or, c'est là que l'on trouve la confusion la plus

intense. Exemples simples :

-deVaJlt un oedème, certains pensent qu'il faut masser

dans le sens centri~te (ramener l'excudat liquidien vers

le coeur), les autres ( dont les orientaux font j;e.rtie) pen-

-sent au contraire que le massage doit se faire dans le sens

centrifuqe ( vers l'extr&mitê du membre ).

~ deva.nt un lumbago tenace, les uns prêconisent une gym~
~nastique en cyphose ( conveJdt~ post~rieure du dos), les .

autres en lordose ( concavité post~rieure du dos), les troi~

~sièmes, en rectitude.
Mais alors, !:I1e direz~vous, quelle peut etre l'ef-

-ficacit(; de pareilles tecMiques, aussi divergentes et

quels sont leurs points cbmmuns ?

.~, A cette observation princeps vinrent se rajouter

rapidement d'autre-; êlêments fondamentaux et, en 1949,

F rançoise MêZières êcrit son premier et princi~l article
qui fait encore aujourd'hui l'effet d'une bombe: Il r."'olu-

~tion en ~'InnaStique orthopêdique ". Le contenu de cet

article êtait, et est encore tellement rêvolutionnaire que

les professionnels, mêdecins et kin~si, lui soulevàrent

leur chapeau d'une main et lui claquèrent la porte au nez

de l'autre. Mêziàres se retira alors dans une ile o]) pen-

-dant de longues a.nnêes elle va s?Jigner et gu~rir des ma-

-lades dits incurables et former de rares disciples tri~s

sur let volet. Puis, il y a une dizaine d'ann~s, sous la

pression de ces memes disciples, elle sort de son isola-

-tionisme pour enseignetr son art dans un pet! villa.qe du

snd-ouest.Aujourd'hui, la mâthcde MêZiàres, tràs à la
mode depuis le livre de Th. Bertherat Il Le corps a ses

raisons" n'en est pas moins vivement controvers~e mais.

par delà la mode et malgrê l'opposition farouche des te-

-na.nts des thèories classiques, les magnifiques rêsultats

de Mêzières et de ses ~lè.ves parlent pour la mêthode de

la manière la plus ~loquente qui soit.

Je ne veux pas, dans cet article, entrer dans les

dètails de la mêthode mais plutôt faire ressortir l'abime

existant entre le Mtlzi~risme d'un c&~, et la kin~sith~ra-

-pie classique de l'autre, Et surtout, je veux que ~r cet

article les qens de France Shotokan intêressês et concernês

aient quelques notions d~ base sur la mèthode :

1) Pour Mèzières, la forme crèe et conditionne la fonction.

Exemples simples :

-avec des jambes tordues, la marche ne peut etre que

tordue, non-~conomique, voire douloureuse,

-dans un thorax disharmonieux, les fonctions cardiaques

et respiratoires ne peuvent etre que d~fectue'"ses a plus

ou moins lonq terme.

La plupart de nos maladies ne sont dues qu'a nos dimor-

-phismes.Donc, le premier point est de ramener la cor-

-pholoQie vers l'harmonie des formes. Ce faisant, on r~-

êquilibre les fonctions et, les symptOmes morbides dis-

-trd.raissent comme s'êteL"1drait la sirène d'alarme q'"and

le feu est èteint ; le Mezières est donc un traitement ~thio-

-logique ( de la cause de la maladie) .

-L I e..#fica.citê du massage df!;pend essentiellement de 1a.
I

main de celui qui masse, de ce qu'il a dans le ventre et

de sa volontê de gu(!rir .

-L'efficacit~ d'une gymnastique m~dicale ~t mêdiocre

voire meme dangereuse avant Fra.nçoise Mêzières.

-Les IXJints communs de ces m~thodes : pour ma. part, je

n'en vo1s qu'un qui soit essentiel, toutes ces techniques

sont des techniques de traitements sYrlptomatiques, c'est-

à-dire, qui ne cherchent jamais à soigner une maladie,

mais seulement, ses cons~quences, ses symptOmes.

Qu'y a-t-il IXJur nous a. prendre dans ces tech-

-niques ?

-Le massage, si vous trouvez une bonne main; mais

point n'est besoin d'avoir fait des êtudes pour ca. ..

-Les techniques de physioth~ra.pie ( ~lectrothêrapie.

2) Mais pourquoi se tord~on ? Pourquoi tous les humains
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LEont-ils tendance à s'êloigner de la. morphologie parfaite ?
L'origine de toutes nos d~format.ions est unique; il existe

chez l'homme un d~s~quilibre musculaire fondamental in-

-h~rent à It~olut.ion entre les muscles postêrieurs et les

muscles ant~rieurs du corps, les premiers ~tant et de

loin. les plus forts. Ce dês~uilibre ne tendant. quelles que

soient nos activit~s. qu'à s'accroitre, nos muscles POstf:.c-

-rieurs par leur raccourcissement perpf:.ct uel, vont nous

tordre dans les trois plans de l'espace. affectant d'abord

notre morphologie puis nos fonctions.

3) Les muscles post~rieurs ~tant les plus forts, ils vont

nous tordre, comme la corde tord l'arc, et cr~er la lor-

-dose, dimorphisme de base, contre lequel le M~zi~riste

ne cesse de lutter .

Il est donc aberrant et dangereux dans la pratique d'un

quelconque sIXJrt et en particulier du karat~, de favoriser

la. lordose par des efforts effectu~s sur un dos qui n'est

pas en stricte rectitude.

4) Toute la m~thode d~coule de cette constatation princeps

du d~s~uilibre musculaire ant~ro-post~rieur. Il faut

donc rallonger les muscles JX)st~rieurs, ce qui renforce

ipso facto les muscles ant~rieurs et r~harmonise la mor-

-phologie.
5) Si la th~orie est, on le voit fort simple, la. pratique est
comme aime à le r~p~ter F. M~zières " au moins aussi

difficile que de jouer du violon" .Cela est très important,

car on trouvera. parmi les M~zi~ristes les mêmes diff~ren-

-ces qu'entre D.Ofstrach et"le violoneux du dimanche

soir" .Le fait. d'atre en traitement chez un M~zi~rist.e

n'est donc pas une garantie. Encore .faut-il qu'il est du ta-

-lent..

6) Etre en traitement M~zières :

-chaque s~ance dure aux alentours d'une heure et a lieu

une fois par semaine. Ce tt.e heure est relativement p~nible

ainsi que les deux jours qui suivent ( pendant lesquels les

r~ctions neuro-vtJg~tatives sont fr~quentes et }:II.!'foiS dtJ-

-safJr~ables).
-la sê~nce M~zières est souvent d~crit.e comme un corps-

à-corps thêrapeute-malade.
-il n'est pas n~ces~aire d'attendre d'etre malade pour com-

-mencer un traitement, nous en avons tous besoin.

-mais attention, il existe une liste officielle des MtJzi~ris-

-tes; les contrefaçons sont de plus en plus nombreuses.

Il vaut. donc mieux se renseigner avant de d~buter un trai-

-tement..

Micha~l ;r..1!SAND...

" A propos du stage de Mai en Suisse " ( suite. )

vie professionnelle avec ces " ~ca.rts" de quelques jours

que sont les stages.

On me demande de faire un article sur le jenne,

mais je vous parlerai seulement de ma propre exp~rience.

Tout d'abord, il faut dire que c'est W.aitre OhShi-

-ma qui m'a demand~ d'essayer ce type d'exp~rience, car

lui-même jeane rêqulièrement depuis fort longtemps. J'ai

donc essay~ à mon tour. Mon premier jetlne n'a dur.. que

quatre jours et j1 ~ta.is tellement inquiet du r~sultat que je

n'en ai pas profit~. Il ~tait d'ailleurs trop court. Par la.

suite, tous les autres jeanes que j'ai faits ont ~t~ d'une

durt:e de sept à huit jours, une fois par an. Cela. consiste

à ne pas manger, mais à boire au moins trois litres d'eau

par jourG.es trois premiers jours sont les plus difficiles
et ennuveux ; après le troisième jour, je n'ai plus ni faim,

le moment de la reprise d~pend seulem~t de

.:;:;.::.w.w..dele.~Il est très important de s'obliger t

boire la. quantit~ d'eau prtlvue et il faut aussi faire très

attention à la manière dont on recommence à s'alimenter .

Il faut le faire de façon très progressive et il est conseill~

d'~tablir un programme d'a.limentation avant de commencer

le jeane, et de s'y conformer rigoureusement.

Pour information, noter quê la. perte de poids est d'environ

sept kilos, poids que l'on reprend assez vite.

Je vais essayer de vous expliquer ce que je res-

-sèns pendant cette pêriode. Jusqu'au troisième jour, je

suis prêoccu~ ;:e.r l'envie de manger, ~is, cette envie

dispara.it progressivement pour laisser pla.ce à une cons-

-cience intellectuelle de la. fa.im.Ensuite,le rythme de mon

corps ralentit de plus en plus, mes mouvements deviennent

plus lents, mon esprit plus calme, ~~t~ dis-

-parait et j'ai aussi constat~ que mon rythme cardiaque

diminuait. En temps normal, il se situe entre 52 et 56 ;

pendant le jedne, il descend entre 46 et 48. Vers la. fin

du jetlne, mon corps est faible, mais mon esprit est très

clair et très lucide, je dirais même fort et c'est un ~tat

d'esprit que j'essa.ie de retrouver pendant mes entraine-

-ments. Pour parler de rythme, Ma.itre Ohshima m'a dit

qu'il ava.it constat~ que mon rythme respiratoire a.va.it

beaucoup chang~ et qu'il pensait que c'~ta.it dt1 au jeQne.

Comm~ entra.inement de la volont~, c'est un très

bon exercice car dès que l'on recommence à manger, la.

faim revient presque tout de suite et on a tendance à manger

trop. C'est pour cela. qu'W1 programme de reprl se s'im-

-pose. Je vais vous donner un exemple de programme :

1er jour: ne prendre que du laitage

2è .jour: du laitage avec des biscuits et du miel

3è jour: du potage, lait, vermicelle

4è jour: du potage de l~gumes

5è jour: des oeufs à la. coque et du potage

6è jour: introduire les viandes blanches ( jambon, etc. .)

7è jour: reprendre l'alimentation normale.
Laurent TAIEB.. -
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,Enfin la quantit~ aussi doit être progressive. Ceci ntest

qu'un exemple et chacun essaiera de trouver ce qui lui

convient le mieux. La reprise donT'.e beaucoup de satisfac-

-tion : s1lr le plan g..lsta.ti!, on retrouve '.lne langue pure,

le goat et l'odorat sont très d~velopp~s. mais malheureu-

-sement s'estompent chaque jour .

Avant de commencer à jet1ner, jt~tais très fragile

de ltestornac ( brt1lures, ballonnement.s, dis gestion très

lente) ; depuis, tous ces maux ont disparu.

Chaque jeane est pour moi un repos annuel ( plus d'une

semaine sans exercir.e , ni travail). Le jeane m'a fait

prendre conscience aussi que ltalimentation est quelque

chose de très important et qutil ne suffit pas de jeaner

une fois par an pour manger comme un porc tout au long

de Itann#)e. Au contraire, il faut recherchet ce qui est. bon

~t ce qui ne l'est pas. A chacun de trouver ce qui lui con-

-vient et d'observer un r#)gime qul1ui est propre tout au

long de sa vie.
Enfin. je ne PeUX que conseiller à tous de je11ner

car je crois que ctest une n#)cessit.~ dans la pratique du

ka.rat.~ ( jeQne et observation d'une hygiène de vie) et pour

ceux qui le veulent, il existe des livres qui vous parleront

de ce sujet beaucoup mieux que ce que jtai pu faire. Mais

n'oubliez pas que les livres ne sont qu'un moyen dtinfor-

-mation et. que de toutes façons, vous ne pourrez compren-

-dre quten jefl.nant vous-même.

destin~ à toutes les ceintures).Michel ASSERAF .-

PROGRAMME CES KATA

SAISON ...979 980

Ce .stage se d~roulera au dojo Garancière,

17 rue Garancière 75006 PARIS, les :

Jeudi 4. Vendredi 5. §amedi 6, et Dima.nche 7 Octobre,

A raison de :

2 cours le Jeudi,

2 cours le Vendredi,

1 cours le Samedi,

1 cours le Dimanche .

CONDITIONS:

Pour les }:ecrtici~ts de province ainsi que pour ceux

du stage de Vichy .le prix a ~t~ fix~ à 220 Fr. ; pour

tous les autres, 275 Fr .

Je vous rappelle que les ka.ta. doivent être prl!-

-parl!s et travaillês dans cr.a.que section avant le cours

sp#1,cial dirlq~ à Garancière. ex :

.Kwanku. le 10 Novembre ( à travailler durant le mois

d'octobre).
.Bassa!., le 1er D~cembre ( a. travailler durant le mois

dE:novembre). etc ,

KWANKTJ

BASSAI

JION

JUTTE

HANGETSU

GA~KU

TEKKI NIDAN

E:MPI

mt;'VV"f ~ AN D "..T

J, -'~. .;) ~ .

10 NOVEMBRE

1 DECEMBRE.

5 JANVIER

2 FEVRIER

1 MARS

5 A VRn..

10 !\1.AI

7 JUIN

5 .TUILLET

Nous rappelons aux Parisiens, susceptibles d'h~berger

des membres venant de la province, de le faire savoir

au secr~tariat de FSK.

Daniel CHEMLA.. ~

-


