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SHISEI

Shisei se traduit en francais par: position, attitude, posture, pose. Sugata (shi) exprime la forme, la figure, la taille. lkioi
{sei) exprime la force, la vigueur, la vivacité. Shisei contient ces deux sens.

Mais le sens de shisei ne désigne pas seulement une attitude extérieure: une bonne forme, un bon style, un bon maintien,
mais aussi une force intérieure visible de U'extérieur dans sa manifestation, par exemple, la vitalité chez un enfant
apparente au travers de sa vivacité, de ses yeux vifs, de ses mouvements....

Si nous voulons atteindre ce shisei, de quoi avons-nous besoin? D’abord de mettre en ordre le corps qui est le vase
contenant le ki. Pour ce faire, étirez la colonne vertébrale et gardez-la droite. Si vous avez le sentiment de pousser le ciel
avec la téte, la colonne vertébrale s’étire naturellement. Ne gonflez pas la poitrine dans la position militaire au garde-a-
vous. Les épaules décontractées tombent avec souplesse, l'anus est fermé, les reins ne sont pas cambrés, le ki est
confortablement posé dans le seika tanden, le corps tout entier calmement détendu.

Le grand adepte du sabre Miyamoto Musashi dit, parlant du shisei martial: "Le visage est calme, ni tourné vers le haut, ni
vers le bas, ni vers le cité, les yeux clos légérement, sans mouvement des globes oculaires, le front sans un pli, les sourcils
légerement froncés, 'aréte du nez droite, sans trop ramener le menton en avant, la nuque droite également, les
vertébres cervicales pleines de force. Au-dessous des épaules tombantes, le corps est parfaitement décontracté, la
colonne vertébrale est en place, les fesses rentrées; les genoux jusqu’aux orteils s'appuient fortement sur le sol, les
hanches ne sont pas vrillées, le ventre est fermement arrondi”.

En Aikido on appelle sankakutai une telle posture souple, équilibrée, permettant de se mouvoir librement, tel un
tétraédre régulier qui, en tournant, devient cone.

Kokyu

Shisei est acquis. L’attitude est bonne. Le travail suivant est Kokyu.
Haku (ko) expirer
Suu (kyu) inspirer

Tous les étres vivants absorbent l'oxygéne, rejettent le gaz carbonique. Cette action porte le nom de kokyu. Un bon kokyu
est lent, profond, long, fait naturellement. C’est donc une respiration abdominale.

Au début de la pratigue, il est bon d’insister sur 'expiration puis de laisser l'inspiration se faire. La respiration se fait par
le nez. Si le rythme respiratoire est perturbeé, utiliser la bouche pour le rétablir.

L’inspiration se fait bouche fermée, les molaires légérement serrées, la langue en contact avec le palais. Les débutants
comptent mentalement pour régler I’expir et Uinspir. A l'inspiration, anus fermé; imaginer que 'air descend plus bas que
le nombril.

Dans la pratique du Budo, il arrive que |’inspiration soit rapide, que l'on retienne longuement ’air dans les poumons, que
l’on ait besoin de le rejeter rapidement ou au contraire lentement.

Pendant ’exercice, il faut préter une tres grande attention a la maitrise du kokyu. Kokyu ne consiste pas uniquement a
renouveler 'air des poumons, a rejeter les impuretés. Il est nécessaire durant sa pratique d’avoir le sentiment de s’emplir
a nouveau d’un ki pur. Le ki, ainsi emmagasiné, sort avec puissance quand le besoin s’en fait sentir. Ce rayonnement
constant du ki est le shisei juste.

Dans la vie quotidienne donc, quand vous étes débout, en marche, au travail, méme quand vous dormez, exercez-vous
avec ceceur. Si une urgence se présente, votre kokyu sera alors celui de tous les jours. Mais pour atteindre cet état, le
quotidien est important.

L’homme, normalement, oublie qu'il respire mais n'oublie certes jamais de respirer. De la méme facon, au-dela de la
conscience, il faut faire pénétrer dans le corps, acquérir un kokyu juste, un shisei juste. Il faut s’entrainer sans cesse afin
d’obtenir ce résultat.

Le corps ayant été, de la sorte, empli d’un ki vigoureux, quand on atteint 'unité avec la nature, l'énergie du ki envahie le
corps; il devient possible de faire jaillir de vous-mémes une puissance qui dépasse ’imagination. Cette force de la
respiration (kokyu ryoku) qui s’exprime ainsi n’est pas votre, elle est la force de respiration du ciel et de la terre.



KAMAE

Dans le Budo, on dit souvent: "ce qui est important est kamae”. Kamae n’est pas propre au Budo, il appartient aussi a
d’autres arts: fleurs, calligraphie, thé: Dans le football, la boxe, le tennis, kamae est également important. Dans la
langue japonaise, kamae a pour sens: se préparer, se mettre en garde. Le verbe kamaeru se traduit par fabriquer,



