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Des hommes indestructibles

Bien au-dela de leur discipline, ils sont des références dans le monde des Arts Martiaux.
lis ont prouvé a maintes reprises que leur mental était exceptionnel. lls en réveélent I'origine.
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<« Savoir maitriser sa peur »

Pionnier du Kyokushinkai en France et fondateur du Kyokushin Jutsu Eskrima, Alain Setrouk a aussi longtemps travaillé dans
le milieu de la nuit. Sur un tapis comme dans la vie, il a dG puiser maintes fois dans ses ressources et faire appel a son mental.

Il nous livre ses conseils.

Alain Setrouk est une légende vivante des
Arts Martiaux. Champion du monde de
Karaté en 1972 avec Valera et consorts, il a
ensuite tracé son propre chemin sur ce qu'il
estime étre la voie de l'efficacité ol le mental
occupe une place prépondérante, ce quil'a
mené a créer le Kyokushin Jutsu Eskrima.
En paralléle de sa passion, Alain Setrouk s'est
aussi fait un nom dans le milieu de la nuit.
Pendant plus de 20 ans, il a parfois d(i mettre
en pratique la théorie. Il a en tout cas souvent
été confronté a des situations tendues et des
conditions difficiles.

« Le mental, c'est dans les génes. Le grand
guerrier est né comme ¢a. C'est le cerveau
qui dit oui ou non. Par contre, on peut
s'aguerrir. On peut travailler a travers un
type d'entrainement qui va mettre la personne
al'épreuve de la douleur physique et psychique
; les deux aspects étant indissociables.
Il existe de nombreux exercices. Par
exemple, pratiquer le combat au Dojo de

la facon la plus libre possible, de maniére a
ce qu'il finisse par y avoir un minimum de
peur et d’appréhension par rapport aux
coups et donc, s’habituer a en prendre.

« Douleur physique

et psychique »

Comme autre exercice, on peut tres bien
se maintenir en Kiba-dachi (position du
cavalier) le plus longtemps possible. On
aborde ainsi la douleur physique, du fait de
la position, et la douleur psychique par sa
capacité a rester le plus longtemps possible.

Mais on ne saura pas pour autant si la personne
aura vraiment du mental en situation de réel

Pour Alain Setrouk, c’est dans l'intensité
et le réalisme de I'entrainement que I'on

travaille son mental.

danger. Car, Iimportant, c’est de maitriser sa
peur.

Par exemple, un grand champion de sport peut
perdre tous ses moyens s'il est confronté a un
danger réel car il n’aura pas été habitué a gérer
ce genre de situation ol la peur intervient. Et je
lie la peur a linconnu. Une personne
subitement menacée d'un couteau sera
désarmée pendant un court instant si elle n‘a
jamais été confrontée a

cette inconnue. Et cela peut étre fatal.

Gérer sa peur, c’est se mettre dans un état
mental, un état d'esprit de réceptivité et de
lucidité maximale. On l'acquiert avec
'expérience, avec une certaine forme
d‘entrainement : on va créer les conditions qui
pourraient survenir de maniére a enlever le plus
possible toutes les inconnues.

« Se rapprocher
des circonstances réelles »
Au travers des stages, ce que j'appelle les
épreuves de survie, on peut pousser les gens au-
dela de leurs limites. Ils se rendent compte qu'ils
peuvent aller plus loin. Beaucoup m'ont dit aprés
coup : “je ne pensais pas pouvoir faire cela” La
confiance en soi, c’est trés important. C'est
d'ailleurs peut-étre le cceur du mental. On peut
tout gérer, y compris sa peur, dans la mesure
ol l'on a acquis un certain équilibre, donc
cette confiance en soi. Ce que I'on
acquiert a I'entrainement en se
rapprochant au maximum des
conditions réelles. Si I'on fait de la
chorégraphie et que I'on ne prend
pas de coups, le jour oli celaarrive,
onestmarron.» @
LM.

« Avoir
confiance
en soi, c'est
peut-étre

le coeur

du mental »
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« .Il me f‘oulch»el.

jé ’rom“be.

je me releve et j'y retourne »

Jérome Le Banner et le Néo-Zélandais Mark Hunt ont livré, le 25 mai 2002 a Paris-
Bercy, le combat le plus violent de toute I'histoire du K-1. Compté chacun leur tour
dans le deuxiéme round, c'est Hunt, complétement a I'agonie, qui abdique en
préférant abandonner a l'appel du troisiéme round.

«Mon combat face a Mark Hunt a été un tres
gros combat. Il est trés difficile d'expliquer
linexplicable. Je pense que tout d'abord c'est
l'envie et la volonté de gagner qui donne la
motivation de ne pas rompre. La mienne n'était
peut-étre pas plus forte que celle de Hunt, mais
Jeme suis souvenu qu'il m'avait mis beaucoup de
coups six mois avant a Tokyo. En plus, jétais a
Paris-Bercy, je pensais a ma fille, sa mere était
dans la salle et toj, tu étais au bord du ring (Ndlr :
Pascal lglicki). On pense tellement a ces choses-
la qui sont liées a la victoire, avant, que tu dois te
créer une hormone qui fait que tu y vas. Quand

ilme touche, je tombe, je me releve et j'y retourne.
Cela ne se calcule pas. Dans une salle, quel que
soit le sport de combat que tu pratiques, tu bosses
la technique, tu apprends le respect, tu mets les
gants, tu fais de la musculation. Il n'y a pas de
probléme. Tout le monde peut le faire. Mais ce
quetu as dans le pantalon, tu nais avec. Cela ne
se travaille pas. Il est impossible de vraiment
expliquer cette force qui nous permet de revenir
et de conclure un combat. Cela m'est arrivé en
1999 au Déme de Tokyo. Peter Aerts me touche
presque des le début combat avec un high-kick.
Je vais au tapis, je suis compté, mais je retourne

Aprés avoir été envoyé au tapis par Mark
Hunt, Jéréme Le Banner s’est relevé pour
pousser le Néo-Zélandais a I'abandon.

sur lui. Tout en étant dans le cirage, avec la
hargne et la volonté, je le coince dans un coin
du ring, le sien, et je lui passe un crochet du
gauche qui le couche pour le compte. » ®

0

« NU sous une cascade en hiver »

Référence du Shugendo, Sylvain Guintard a été le premier Européen a marcher sur le feu et 8 méditer sous une cascade d’eau glacée.
Il revient sur ces traditions d’endurcissement mental.

«Depuis des millénaires au Japon, les moines
bouddhistes pratiquent des exercices physiques
quiforgent un mental d'acier, permettant ainsi
ala conscience de discerner la sagesse. De plus,
les moines devaient méditer et avoir un esprit
sain dans un corps sain pour résister aux
intempéries du rude climat nippon !

Au Japon, c'est I'anachorete En-no-Gyoja,
considéré comme pére-fondateur du Shugendo,
qui, au 7¢ siécle, introduisit ces pratiques de
concentration, notamment : rester nu, sous une
cascade en hiver, en utilisant une respiration
abdominale et des visualisations particuliéres
Au 20 siécle, C'est le grand maitre de Karaté Goju-
ryu, Gogen Yamaguchi, qui fit passer ces
techniques “mentales” chez les karatékas ! Ses
émules les plus connus sont : Masatasu Oyama,
fondateur du Kyokushinkai, Yoshimoto Togashi,
fondateur du Mumonkai....

En 1983, sous la “cascade du Dragon” au pied
duMont Takao, Yamaguchi Gogen me transmit
cette pratique et me demanda d'aller plus loin
encore sous la férule du chef-abbé du temple
Daisenji, le moine de I'école du bouddhisme
ésotérique, Shinkai Suzumura !

glacée estr e
mental déja tresfi
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Il existe plusieurs niveaux de pratique pour ce
“Yoga de I'énergie interne” afin de contréler son
corps...Tout d’abord, le pratiquant utilise la
respiration et le Kiai pour contrebalancer I'effet
d'une hormone qui, émise en grand quantité
dans le sang, rétrécit la “lumiere” des artéres : la
vasopressine ! Le premier stade franchi, il va
ensuite essayer de réguler la température de son
corps par des récitations de Mantra ou de Sutra
et des visualisations appropriées...

Des répétitions quotidiennes

sur une longue durée

Le troisiéme stade est une véritable “alchimie
interne” oui les différents “foyers” a l'intérieur du
corps sont les lieux de “dissolutions” des
différentes énergies pour les purifier a I'extréme
et atteindre la conscience éclairée d'un Bouddha!
Il existe aussi de nombreux autres exercices
visant a contréler son mental chez les moines
bouddhistes. Mais ils se font souvent a l'aide des
5 éléments comme le feu, I'eau, I'air, la terre ou
I'éther! Tout est affaire de répétitionsquotidiennes
sur une longue durée... Rien a voir avec une
“épreuve” épisodique ! » ®
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une valeur commune:la détermination.

Jacques Legrée, 5°dan de K

lrsschis

Repousser ses limites

De la France au Japon en Passant par la Thailande,
leurs limites du doigt, avant de les repousser.

ces maitres et champions ont touché
lls partagent leurs expériences d’oui se dégage

« Au Japon, on n'd Pas le droit de reculer »

Plus haut gradé francais de Karaté Kyokushinkai,

trois Mitsumine, le rude camp d’entrainement d’hiver des héritiers d’Oyama sensei.

«Laforce mentale se manifeste dans des
situations ot I'on ne peut plus reculer.
Aprés, soit on baisse les bras et on
abandonne, soit on va au-delg des
difficultés et on fonce. Bien évidemment, le
Mitsumine m'a fait aller au-dela de moi-
méme. J'ai participé au camp d'hiver pour
la premiére fois en 1972, en présence de
Maitre Oyama.

A I'entrainement
avec le bras cassé

Les journées sont rudes et longues. Onse =

léve a 6 heures puis on va au temple
pendant trois-quarts d'heure, assis en seiza,

sans bouger, en plein courant d'air froid. De

7h15 a8heures, on fait un footing puis on prend
le petit-déjeuner (poisson froid, riz!) avant de
s'entrainer 2h30 (Kihon, Kumite) le matin puis
autant I'aprés-midi. On allait aussi sous une
cascade glacée ot I'on devait rester une minute
sans bouger.

Mais plus que I'épreuve de la cascade ou dela

Stéphane Nikiema, chambion

« Il faut savoir se

Le Francais s’est entrainé durant présdedeuxans a
rigueur. Afin d'étre accepté et surtout respects,

« Pour aller dans un camp d'entrainement
thailandais, il faut la motivation d'aller loin pour
étre performant. Pour rester parmi[€lite, il faut
sinstaller dans un camp comme les Thailandais
et s'entrainer comme eux.

Clest trés dur moralement car tu es loin de ta
famille. Physiquement c'est aussi trés difficile. La
plupart des boxeurs qui partent en Thailande et
quifont une carriére n'ont généralement pas de
vie de famille avec une femme et des enfants.
Clest presque incompatible,

Jaivécu dans une chambre de 10m2en téle.La

priére, qui n'existe plus aujourd’hui, c’est le
footing qui me faisait aller au-dela de mes
forces : 11 km pour descendre de Ia montagne.
Arrivé en bas, Maitre Oyama voulait quel'on
remonte. Les instructeurs nous tapaient
dessus avec les Shinai (sabres de Kendo) pour
nous stimuler. Déja que e footing, ce n'est
pas mon truc... La, j'étais épuisé et j'ai di

B da da Mir=sw Th <t
aGu monde de Muay Thai

nuit, il faisait plus de 40°C. Les rats et les
moustiques étaient mes pires ennemis.
Tu dois vivre comme un Thailandais pour étre
aussi performant qu'un Thailandais, Quand tu
vis aveceux, cest la qu'ils te respectent. Situ vas
dormir dans un hétel & coté du camp, ils ne te
calculent méme pas. Si tu manges avec eux, tu
dors aveceus, tu pleures, tu rigoles, tu tentraines
aveceux et que tu prends des coups, toujours
commeeuy, cest la que tu es accepté. Mais pour
cela, il faut savoir ot tu veux vraiment aller.
Lematin, tu ne réfléchis pas : tu te leves & 5 heures

rrer les dents »

Bangkok, au Jocky Gym. Un camp réputé pour sa
Stéphane Nikiéma a choisi de vivre  |a thailandaise.

Maitre Jacques Legrée pratique depuis plus de 30 ans. Il a notamment participé a

2 1 puiser au fond de moi. Je suis arrivé 8

sur plus de 100 stagiaires !

Cela dit, j'ai eu des moments beaucoup
plus pénibles au Honbu Dojo de Tokyo,
ou je suis resté 13 mois. Au Japon, onn'a
pas le droit de reculer devant la difficulté
ou de baisser les bras ; i n'y a pas de
Karaté ludique. Pendant cette période,
| Jemesuis cassé le bras. Le lendemain de
" la pose du platre, les instructeurs sont
venus me chercher pour que je
| m'entraine !

Cest ce qui s'appelle travailler son
| mental car on va au-dela de ses limites b

"< = onva chercher au fond de nos tripes

cette force qui nous permet de continuer. Et
I'on finit par s’y habituer.
Mais la force mentale, c'est tres personnel.
Plus que la force mentale liée a des
entrainements durs, ce qui compte, c’est la
détermination sans faille. Si elle est focalisée
a 100% sur un objectif, le résultat sera Ia. » o
LM.

Stéphane
Nikiéman'a
pas reculé
devant la
rudesse des
camps

pour aller courir et tu t'entraines au méme
rythme que les gars du camp. Il faut se fixer un
but et latteindre pour devenir e meilleur. Pour
cela, il faut savoir serrer les dents. » @

Pl
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Park Moon Soo, 7¢ dan de Taekwondo

« Découvrir des
ressources
insoupconnées »

Le stage d'été organisé par Park Moon Soo est sans doute
I'un des plus durs qui soient en France. Les participants
marchent ainsi sur les traces du maitre, ancien commando

el

coréen, réputé pour son mental implacable.

Depuis 1986, Maitre Park Moon Soo
emmene chaque été un groupe de
pratiquants au bout d'eux-mémes a
l'occasion d'un stage commando
aujourd’hui réputé. Entre littoral cannois et
Via Ferrata, pic rocheux perché a quelque
2 000 meétres, les stagiaires marchent sur les
traces de Park Moon Soo, dont la conception
du Taekwondo laisse une large place au
mental.

« La montagne est la source de I'esprit du
Taekwondo : renforcer son mental en se
confrontant aux éléments naturels »,
explique-t-il. « Pour prendre du plaisir avec
la nature, il faut y entrer. Mais pour 'homme
moderne, il n'est pas toujours facile de s’y

Gwladys Epangue, vice-championne du monde de Taekw

« Depuis, je suis

plus forte »

Au fil de sa préparation pour les Jeux Olympiques d’Athénes en 2004,
Gwladys Epangue a tout connu : stage commando sur les installations
de I'E.P.L.G.N.,mais aussi en Thailande, en Chine ou a Cuba.

«J'aivécu le stage sur la base d'entrainement
de [I'EPIG.N. (Escadron Parachutiste
d'Intervention de la Gendarmerie Nationale)
comme une aventure extra-sportive ot j'allais
essayer de me dépasser dans un domaine qui
n'est pas le mien. Physiquement c'était tres dur,
mais mentalement ca s'était bien passé, grace
au soutien de mes camarades (nous étions 8
del'Insep). Mémessiles épreuves se traversaient
individuellement, grace a eux, j'ai passé avec
succeés des activités que je n‘aurais pas faites
toute seule.

Ces épreuves m'ont appris a me dépasser et a
repousser mes limites. J'ai fait des choses que je
n‘aurais jamais imaginé faire, dont je me
pensais incapable. Cela m'a permis de me
découvrir des ressources et une volonté

intégrer. C'est la raison pour laquelle cette idée
de stage m’est venue : d’abord, il faut entrer
dans la nature.

Pendant des années, commando dans l'armée
coréenne, j'ai été confronté aux pires situations
sur tous les terrains. Cela m’a apporté une
résistance physique et psychologique et m'a
permis de comprendre que le mental constitue
le pilier central de 'homme. Les stages en
montagne sont difficiles mais efficaces.

Ils permettent aussi de renforcer les liens entre
les Taekwondoistes. Avant tout, il faut penser
a l'esprit collectif et, pour cela, il faut se
débarrasser de ses mauvaises habitudes et des
idées individualistes. Ensuite, on doit s'aider
pour étre uni en groupe. Méme si jai tres soif;

Surlabasede
I'E.P.LG.N.,

Gwladys

Epanguen’a

pas hésité a se

jeterdansle
vide.

insoupgonnées. L'apport de
ces stages est un tout.
Depuis, je sens que je suis
plus forte mentalement, que
ce soit en compétition ou
dans ma vie professionnelle.
Il nest pas nécessaire
d'expérimenter ce genre de
stages trop souvent, une fois de temps en temps
suffit.

Le plus dur mentalement était le stage en
Thailande dans le camp de Muay Thai. Il fallait
se lever tous les matins pour faire un jogging
de 10 km a 6h30. Quand tu sais ¢a, tu ne dors
pas bien le soir... La ot le stage a I'E.G.I.P.N.
était un peu ludique, le stage en Thailande
n‘avait qu'un but sportif dans 'optique des J.O.

je propose a mes copains de boire avant moi. En
equipe, les stagiaires se regardent entre eux
comme dans un miroir. Ensemble, ils dépassent
leurs propres limites et ils comprennent
beaucoup de choses a leur insu. »

Au fil de cette journée débutée par un
programme d’enfer sur la plage (jogging
dans le sable, pompes, piques des doigts,
abdominaux, étirements), ponctué par une
baignade en Dobok pour ceux qui se
relachent, et achevée par I'ascension de la
Via Ferrata et I'immersion sous une cascade
d’eau glacée, « tous puisent dans leurs
réserves psychologiques et découvrent des
ressources insoupgonnées. » @

N.G.

C'était trés, trés dur.
Le lien entre tous ces stages était I'objectif
commun : repousser ses limites. C'est mon but
quand je pars en stage, aller le plus loin que je
peusx, et c'est ce que j'ai fait. Dans ces cas-la, il
faut étre prét a le faire, sinon on ne tient pas.
Jesavais al'avance que cela allait étre dur, que
j'allais souffrir, en baver. J'étais préparée. » ®
N.G.
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Un mental de héros

Qu'il s"agisse du RAID, des sapeurs-pompiers de Paris ou de la B.R.l., ces unités d’intervention ne
comprennent que des hommes d’exception au mental faisant référence. lls témoignent.

« Le test du Combat est le plus révélateur »

Robert P. appartient au RAID depuis 17 ans. Pratiquant de sports de combat de haut niveau, il est devenu I'un des intervenants et
instructeurs de cette fameuse unité de la police francaise dont les missions sont trés dangereuses et nécessitent un mental hors norme.
Il nous définit le mental d’'un homme d’élite.

Karaté Bushido : Comment appréciez-
vous le mental des candidats lors des
tests d’entrée au RAID (Recherche,
Assistance, Intervention, Dissuasion) ?
Robert P. : D'abord, il faut savoir que ce
sont des volontaires qui se présentent aux
tests. lls savent que, par la suite, ils vont
devoir aller au charbon et prendre des
risques. lls sont donc motivés. Mais ils ne
sont pourtant pas tous aptes a supporter
un stress intense. On en sélectionne une
cinquantaine sur dossier.

Pendant une semaine, ils vont devoir subir
toute une batterie de tests (psychologiques,
médicaux, sportifs). Selon moi, le test de
combat est toujours le plus révélateur et
les psy partagent souvent mon avis : « dis-
moi comment tu combats et je te dirai qui tu

es». On en garde en moyenne cing sur les
cinquante.

K.B.: Comment juge-t-on le mental d’'un
combattant en quelques mouvements ?
R.P.: Par sa facon de faire front a I'adversité.
Va-t-il abandonner tout de suite, se cacher
ou, au contraire, encaisser en « resserrant
les boulons » ? Comment va-t-il répondre ?
On ne cherche pas des mecs agressifs mais
posés. |l ne faut pas confondre agressivité et
combativité. L'agressivité est négative.
On juge a l'attitude et par rapport a un profil
que l'on recherche : dur au mal, rustique,
frais, sain, pas forcément champion. Souvent
le champion est « égocentrique ». |l accepte
mal de ne pas dormir ou de ne pas manger
a heure fixe ; il est parfois fragile et est
réceptif aux changements climatiques.

K.B. : Quelles autres épreuves leur faites-
vous subir ?

R.P. : Des exercices de mise en situation.
Aucun d’entre eux ne doit avoir de phobies.
Il faut donc les détecter. Par exemple, ils
sautent dans une piscine avec leur casque
lourd, leur gilet pare-balles et un fusil. Ils
sont obligés de se déséquiper pour ressortir.
s doivent aussi remonter avec le fusil. On
«corse » quelquefois le test avec un exercice
de mentalisation : la restitution d'un texte lu
au fond de |'eau. On voit tout de suite si le
gars est capable de discernement en
situation de stress intense.

« Derriére la porte,
s'ily aun homme armé... »

K.B. : Quelles techniques utilisez-vous
pour augmenter la force mentale de ces
policiers d’élite ?

R.P.: Le mental, cela ne s'apprend pas. On
«détecte » un bon élément puis on lui
donne les moyens d'intervenir. Aprés avoir
passé avec succes les épreuves, le gars sait
qu'il peut. C'est cette prise de confiance
qui évitera la crise de conscience et lui
donnera les moyens d'étre plus fort a
I'heure H.

C'est comme un boxeur. Une fois que celui-

« Si vous n'étes
pas déterminé,
VOUS serez un
baton de
dynamite sans
détonateur »




cia compris qu'il a une bonne droite, il faut
lui donner les moyens de I'utiliser & bon
escient. A nous de faire ressortir sa bonne
condition physique, sa technicité, son sens
tactique, donc de lui faire prendre encore
plus confiance en lui tout, en I'habituant a
étre vigilant en respectant tous les principes
de sécurité. Puis il y a aussi le phénomeéne
de groupe, et son émulation, qui joue un
role.

K.B. : Utilisez-vous des techniques
particuliéres ?

R.P.: La visualisation en est une. Le principe
est de chasser les idées noires et de
relativiser. Derriére la porte, s'il y a un
homme armé, il faut avoir une bonne dose
d'optimisme pour vouloir entrer quand
méme. On sait qu'on peut mourir (nous ne
sommes pas fous).

On va donc vite chasser les idées noires et
se retrancher derriére un schéma tactique:
visualiser la piece, vérifier son arme, se
remémorer le plan des lieux... Ca occupe
I'esprit. Malgré tout, il faut se préparer au
pire. Si un boxeur pense qu'il va descendre
du ring aussi bien peigné qu'il y est monté,
il risque d'avoir des surprises dés les
premiers échanges. Il faut qu'il se prépare
mentalement a I'épreuve.

K.B. : Quelles techniques utilisez-vous
pour augmenter la force mentale de ces
policiers d’élite ?

R.P. : Encore une fois, ils se renforceront
grace aux entrainements spécifiques a
notre métier. A nous, formateurs, de leur

| Sérénit
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vigilance
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et humilité sont des qualités indispensables a

que les Arts Martiaux aident a développer.

donner les moyens en essayant de ne rien
laisser au hasard. J'ajoute que I'on teste en
permanence leur degré de motivation car
c’est un service qui fatigue et le « potentiel
courage » finit par sémousser avec le temps,
comme le potentiel physique.

K.B. : La condition physique est-elle un
élément clé pour posséder un mental
fort?
R.P. : Elle prend une part prépondérante.
On fait donc du renforcement musculaire.
On s’entraine beaucoup en boxe. Le sport
collectif de prédilection au RAID, en ce
moment, c’est le rugby. Un sport oli on ne

Au cceur de I'action, esprit collectif et détermination sont les meiileures armes des
agents du RAID.

e —

Mais le plus

-

mmbres du RAII;

important,

£33

c'est

peut rien faire tout seul et, donc, une
discipline qui renforce I'esprit collectif.

la

détermination. Vous pouvez étre le meilleur
technicien du monde, si vous n'étes pas
déterminé, vous serez un baton de
dynamite sans détonateur.
Par contre, il est indéniable que le sujet

déterminé sera d'autant plus fort s'il est

Martiaux dans vo

clefs...).

tre travail ?

« Le plus important,
c’est la détermination »

prét physiquement. Il aura cette confiance
qui permettra de repousser encore plus loin
les limites du supportable, I'atteinte de ce
fameux « seuil de panique » ou toute
organisation défensive est impossible.

K.B.: Quelle importance prennent les Arts

R.P. : Leur pratique est incontournable.
Méme si on travaille beaucoup avec les
armes et que I'on est trés rarement amené &
faire le coup de poing, tous les hommes
travaillent différentes techniques pour étre
meilleur dans leur travail (techniques de
police, tonfa, baton, défenses sur couteau

’

Et puis, la pratique des Arts Martiaux améne
la sérénité, une certaine aisance, I'habitude
de prendre des coups, la vigilance...et
I'humilité. La compétition est intéressante
pour cela. Quand on a appris a gérer le stress
d’un combat, on peut le refaire avant une
intervention méme si les risques encourus
ne sont pas tout a fait les mémes.@®

Lm.
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« Le Karaté m’améne g sérénité y»

Pascal D. travaille au 36 quai des Orfévres, dans I'un des services les plus exposés de la police judiciaire, la Brigade de Recherche et
d’'Intervention (B.R.l.). Ceinture noire de Judo et de Ju-Jitsu, il pratique aujourd’hui le Karaté Goju-ryu et est 4° dan d’Okinawa.

«AlaBRI, on travaille notre mental
surtout a travers des exercices ot
I'on est mis en situation de stress,
que ce soit du tir, des descentes en
rappel d'un hélicoptére ou d'un
viaduc. L'idée est de Voir jusqu’ol
chacun peut aller. Ensuite, on fait
un debriefing pour tout analyser :
technique et gestion du stress,

Mais, de toute fagon, pour avoir un
bon mental, il faut étre bien dans
Sa peau, ce qui commence par
posséder une bonne condition
physique. Au sein du service, les
gens sont tenus d'assurer cette

telle une interpellation musclée, Le
Karaté maide aussi a ouvrir mon
champ visuel pour pouvoir mieux
analyser la situation sur le terrain.
Cela permet d'éviter ce que l'on
appelle “I'effet tunnel” 3 savoir se
focaliser sur un élément sans voir
autre chose.

Sinon, sur un plan purement
& technique, ma pratique des Arts
Martiaux m'aide dans mon travail :
lesamenés au sol, les saisies, les clés.
Pour la concentration, le combat 3
deux est trés utile. On travaille nos
réflexes et cela apporte beaucoup

de concentratit

condition physique, sans étre forcément un
champion, mais il faut pouvoir étre réactif.
On ne pratique pas tous des arts martiaux en
dehors du service, méme si c'est le cas d'un

grand nombre de mes collégues.
Personnellement, je pratique le Karaté Goju-
Ryu. Cela mameéne une sérénité, un certain
calme pour mieux gérer les situations de crise

pour la compréhension de la situation. On
apprend ainsi a gérer notre stress, donc a se
forger un mental.» ®

LMm.

« Le Karaté m’'a aidé & appréhender

des situations crifiques »

Chacun reconnait aux sapeurs-pompiers des qualités mentales hors du commun,
parfois accentuées par la pratique des Arts Martiaux.

SAPEURS POMPIERS DE PARIS

© Franck Desprez/B.S.P.P.

, pompiers des valeurs proches de celles
du Karaté.

Renaud Renay retrouve chez les sapeurs-

Plus de 400 000 interventions par an pour
presque 8 000 hommes, le quotidien des
Sapeurs-pompiers de Paris est impressionnant.
Secours a victimes, accidents de circulation,
feux, leur champ d‘action est vaste. lls
interviennent dans des situations périlleuses,
al'image des derniers troubles urbains,
Lintensité de leur formation les prépare a
résister physiquement et mentalement au
rythme des interventions. Dans leur emploi
du temps chargé, le sport occupe une place
centrale. En effet quatre heures de sport sont
prévues quotidiennement, en fonction des
départs de secours. Des pratiquants d’Arts
Martiaux ont trouvé leur place au sein de cette
profession. Leur entrainement constitue un
appui dans leur vie professionnelle.

Renaud Renay, sergent, BEES, 3 dan de Karaté
Shotokan, est responsable de la section Karaté
des sapeurs-pompiers de Paris, || témoigne :
«lapratique du Karaté m'a aidé & appréhender
certaines situations critiques sur intervention.

J'ai pu faire abstraction du stress, du manque
de sommeil et du danger potentiel. De plus, la
notion de distance, connue en combat, ma
permis de mieux gérer certaines victimes comme
les consommateurs de drogues et de protéger
mes équipes d'agressions physiques. Mon
entrainement et mon assiduité m'ont aussj aidé
asupporter la difficulté de notre formation eta
encadrer leshommes sous ma responsabilité. »
Le Karaté présente des similitudes avec
I'organisation de la Brigade des sapeurs-
Pompiers de Paris : les grades, un certain code
d’honneur, le respect, la détermination, |a
capacité d'anticipation et d'analyse de la
situation. Ces points communs forment ces
hommes et leur permettent d‘avancer dans
la hiérarchie et d’obtenir des résultats dans
les compétitions militaires et fédérales. Face
alafatigue, leur volonté reste intacte, ils savent
affronter la tension des combats comme des
interventions sans se décourager.®

Laurent Audouin

© Franck Desprez/B.S.P.P.




Etre imperméable au stress

Un mental fort se caractérise aussi par une absence de stress négatif. De nombreuses techniques permettent de le combattre et de
tonifier son psychisme au moment opportun. Petit tour d’horizon.

ur le chemin d'un mental
S inébranlable, le bon

pratiquant doit avant tout
étre en paix avec lui-méme. Des
techniques existent pour aider
chacun a se décontracter et a
éviter le stress négatif, ainsi qu'a
optimiser ses capacités au
moment opportun, ce que I'on
appelle par opposition « le stress  ~
positif ». La liste suivante, non
exhaustive, doit aider chacun a
définir quelle méthode I'attire le
mieux avant d'approfondir ses
explorations.
Larespiration contrélée : sous
I'effet du stress, il est fréquent
d'avoir le souffle coupé ou de
respirer  rapidement. La
respiration controlée permet de
sadapter a différentes situations. Par exemple,
|la respiration abdominale (gonfler le ventre a
Iinspiration et le rentrer a I'expiration) peut
étre relaxante ou dynamisante.
L'imagerie mentale : elle peut étre visuelle,
auditive ou kynesthésique. On visualisera des
images incitant a la détente (mer, montagne,
sensation apaisante) ou favorisant I'action
(musique dynamique, souvenir de réussite).
On peut également répéter mentalement un
geste, en tant que spectateur ou acteur, a I'état
de détente afin de contréler ses réactions au
moment de |'action.
La méditation : le Mantra Yoga consiste a
répéter mentalement, deux fois par jour
durant 15 a 20 minutes, les yeux fermés, un
son sans valeur sémantique choisi par
l'instructeur, approprié au pratiquant.
Rapidement, on peut observer une diminution
des besoins en oxygéne, du rythme
respiratoire et du débit cardiaque. Le méditant;

Un mental
fort convertit
la pression
en « sfress
positif »

. -

en cours de séance, atteint phénoméne
subjectif de « pure conscience », restant
conscient bien qu‘ayant I'esprit totalement
vide de contenu. On peut mettre cette
technique en relation avec la médiation Zen,
consistant, en position assise, les yeux clos, a
ne faire plus qu'un avec ses cycles respiratoires.
L'esprit se vide peu a peu, apaisant le méditant.

Associer pratique « dure »

etarts internes

Les arts internes : qu'il s'agisse du Qigong,
du Taijiquan ou du Yoga, pour ne citer qu'eux,
les arts internes contribuent a une détente
psychique et musculaire. Ainsi, nombreux sont
les pratiquants de disciplines dites « dures »
(Karaté Kyokushinkai, sports pieds-poings) a
associer un art interne a leur préparation.
La philosophie du Samourai: ['une des forces
des guerriers mythiques du Japon était un
mental reposant notamment sur 'acceptation

de l'idée que la défaite et la mort
pouvaient survenir a n'importe
quel combat. En acceptant cette
idée et ne faisant qu'un avecelle,
ils se débarrassaient du stress de
la défaite et évoluaient l'esprit
libéré.

L'autosuggestion : de tout
temps, la force de I'inconscient
s'estavérée. La célebre méthode
Coué, basée sur l'autosuggestion,
n'est plus a présenter. Le sujet se
convainc, matin et soir, que sa
situation et son état saméliore. |l
s'agit ici de répéter a voix haute
une idée positive de maniére
répétitive (20 fois), sans pour
autant fixer son esprit sur celle-
ci. Peu a pey, Iidée s'integre dans
I'inconscient et porte ses fruits.
La sophrologie : au croisement de la
relaxation occidentale et de la méditation
orientale, elle a pour but d'équilibrer pensées,
émotions et comportements. Grace a des
interactions entre le corps et l'esprit, elle
associe techniques de relaxation et
dynamisation par la pensée positive.
Ces techniques succinctement présentées ne
représentent qu'un panel des voies s'offranta
chacun, quoi trouver lui-méme celle qui lui
convient le mieux, en gardant a l'esprit qu‘'un
mental fort ne peut se construire

gu'autour de la paix

intérieure, loin du stress. ®

N.G.
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L'apaisement apporté
par la méditation Zen
passe par vider son
esprit, comme le fait
Idetoshi Nakahashi.




