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Notre école, I'école Itsuo Tsuda, a
deux pratiques : l'aikido et le katsugen
undo.

Le katsugen undo, le seitai, c'est la
pratique qu'utilisait Maitre Noguchi :
I'ajustement corporel. Le seitai était
déja connu chez Maitre Ueshiba. A
I'époque ou Maitre Tsuda était chez
Maitre Ueshiba, il était déja technicien
seital. Lorsqu'il y avait de petits acci-
dents, c'était parfois lui qui s'occupait
des gens. Maintenant le seitai est assez
connu au Japon.

Quand Maitre Tsuda est arrivé en
France, il a apporté le seitai et surtout
ce quon appelle katsugen undo. La
traduction, c’est « mouvement qui
permet le retour a la source » et qu'il
avait traduit par « mouvement régé-
nérateur ». Donc, des le départ, quand
jai connu Maitre Tsuda, cétait les 2
choses, aikido et mouvement régé-
nérateur. On parle indifféremment de
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mouvement régénérateur ou de kat-
sugen undo.

Katsugen undo est vraiment impor-
tant dans notre pratique quotidienne,
notre pratique daikido parce que
c'était la fagon de réajuster le corps,
c'est aussi une orientation philosophi-
que. Clest ce qui a permis que notre
orientation dans laikido ne soit pas
une orientation uniqguement martiale.
Il ne sagit pas non plus d'une orienta-
tion religieuse, méme si on respecte
certains rituels que pratiquait Maitre
Ueshiba. Katsugen undo est ce qui
nous a permis de continuer dans une
certaine direction.

Maitre Tsuda justement parle dans son
premier livre du non-faire. Aujourd’hui
le non-faire, le non-agir, dans le taichi
onen parle. Dans l'aikido, on n'en parle
pas trop, et pourtant c'est normale-
ment une base de laikido. A travers
le katsugen undo on a conservé ce
rapport au non-faire, au non-agir. On
a aussi conservé ce rapport différent
au corps. Maitre Ueshiba parlait de la
fusion de sensibilité, du phénomene
dattraction, etc. Dans le katsugen
undo on a des exercices comme par
exemple yuki qui sont le fait de faire
passer, de faire circuler le ki avec un
partenaire. Alors ¢ca nous a permis de
mieux comprendre ce que voulait
dire Maitre Ueshiba quand il parlait
de la sensation du ki. Le ki pour nous
n'est pas quelque chose d'immatériel
c'est quelque chose dextrémement

concret, qu'on sent de facon évidente.
Le katsugen undo est quelque chose
qui a été dés le départ important dans
notre pratique. Nous le pratiquons ré-
guliérement, et cela fait 40 ans que je
le pratique.

On se demande toujours « qu'est-ce
que le mouvement régénérateur ? ».
Souvent je commence mes conféren-
ces en disant que le mouvement régé-
nérateur est un exercice du systeme
moteur extra pyramidal, une sorte de
« gymnastique » de l'involontaire. On
connait le systeme volontaire, mais
quest-ce que le systtme involon-
taire ? Linvolontaire, c'est 90 % de no-
tre corps, C'est la base de tout ce que
nous faisons. Par exemple on décide
volontairement de prendre un thé
mais comment va-t-on |'assimiler 7 On
n'en sait rien. Il 'y a la quelque chose
d'important qui souvent n'est pas pris
en compte.

Je vois par exemple plein de gens qui
font des régimes en tout genre, asia-
tigue ou pour maigrir, basés sur les
vitamines, les omégas 3, etc. Alors on
va dire que dans le poisson, il y a des
omégas 3. Mais quand on mange un
morceau de poisson, qu'en faisons-
nous ? Notre corps va-t-il lassimiler ou
non ? On n'en sait rien, on ne maitrise
pas tout. Clest notre systeme invo-
lontaire qui agit. Donc on peut bom-
barder notre systeme involontaire
de choses soit disant bonnes pour le
corps, en fait c'est lui (notre estomac,
nos intestins) lui décidera et assimilera
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ce qu'il voudra, et ce dont il a besoin.
Dans le mouvement, la chose la plus
importante est de laisser travailler le
corps comme il en a besoin, et cedi
depuis la naissance et méme avant.
Par exemple, pendant la grossesse, les
femmes ont envie de quelque chose
qu'elles ne mangent pas d’habitude.
A un moment donné, elles ont envie
par exemple de manger des bananes.
Pourquoi ? On ne le sait pas, on ne le
comprend pas. Il se trouve que pen-
dant une période elles auront cette
envie, parce que le bébé a besoin de
cela. Il est important que le corps re-
trouve cette intuition, ce besoin. Le
mouvement c'est justement de re-
trouver ces sensations avec la pratique,
de les rendre plus claires.

Il faut que ce travail se fasse car si on
ne le laisse pas se faire, il se fera de
moins en moins. Que ce soit pour la
nutrition, ou dans le mouvement du
corps, on doit laisser ce travail se faire
car sinon le corps satrophie, devient
apathique et perd sa résistance, sa
force. Dans le mouvement régéné-
rateur, quand on déclenche un exer-
cice, le corps se réajuste tout seul. Il y
a une forme de réajustement naturel
et puis il y a un entrainement. Au dojo
on pratique lors de séances, je fais
également des conférences pour I'ex-
pliquer et permettre aux gens de re-
trouver cette direction a la fois simple
et longue a acquérir. Il faut des années
pour laccepter car on na pas laissé
le corps travailler. Quand on fait yuki,

Maitre Noguchi Haruchika.

une personne sallonge par terre, on
positionne les mains sur le corps. On
ne cherche pas a faire quelque chose,
on laisse simplement le ki circuler. Cela
peut paraitre proche du reiki ou des
techniques de guérisseur, c'est effecti-
vement proche puisqu'il s'agit de faire
circuler le ki mais la différence est qu'il
n'y a pas de but, pas d'objectif, pas de
pensée. On ne le fait pas pour guérir
quelgu'un, on est vide. C'est une no-
tion peut-étre mystique mais je dirai
quon est un média entre le ki de 'uni-
vers, qui circule entre celui qui donne
et celui qui regoit. Ensuite on change,
et le donneur devient receveur, celui
qui recevait devient le donneur. Donc
iln'y a pas de ki plus fort, ni plus grand,
ni meilleur qu'un autre. Ce qui fait la
différence, c'est la capacité de se vider,
c'est tout. Comme dans le zen, c'est la
capacité a faire le vide mental.

Mon maitre expliquait parfois avec un
petit dessin de robinet que lorsque le
robinet est encrassé, plein de calcaire,
ce qui sécoule, C'est une petite goutte.

Par contre si le robinet est bien vide,
alors il y a un flot entier. C'est ¢a 'idée
de yuki. Cest pour ¢a que les enfants,
les petits, sont capables de faire yuki
de facon extraordinaire. Mais ils ne
pensent pas qu'ils font yuki.

Quand vous avez un enfant qui ne
veut pas venir dans vos bras, il a un
poids effroyable. Vous essayez de le
soulever, il ne veut pas venir. Par contre
quand il veut venir, il est dans vos bras
tout de suite. Et pourtant il pese le
méme poids doncily a la direction du
ki qui compte. Dans katsugen undo,
on retrouve cette sensation et cette
capacité a conduire le ki. On va parler
énormément des enfants. Javais fait
une conférence sur l'art d'étre des en-
fants dans le seitai.

Dabord pendant la grossesse. La gros-
sesse est un moment tres important.
Maftre Tsuda disait : pendant la gros-
sesse lafemme est une reine. Cela veut
dire que le mari se met a sa disposition,
il doit marcher a son pas, etc. Et déja
pendant la grossesse on commence
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On a tous des intuitions, on a un rapport avec les autres qui
fait que cela passe ou pas avec les gens ... parfois cest
une mimique du visage ...

ce qu'il appelait le dialogue dans le
silence. On parle a l'enfant, la mére
parle a I'enfant et bien str on fait yuki
a l'enfant, ce qui lui permet de bien se
développer. Un dialogue sétablit en-
tre la mere et I'enfant, mais aussi avec
le pére qui est a I'extérieur. On parle a
I'enfant de fagon tres simple, naturelle
et petit a petit il sétablit un dialogue
avec l'enfant, qui est extraordinaire et
qui va se continuer toute la vie. Cela
crée un lien de ki entre le pere et |'en-
fant. On essaie de mettre le maximum
de conditions pour permettre qu'il n'y
ait pas de tension, de contraction pour
I'enfant a la naissance. Si I'enfant peut
naitre a la maison c'est la meilleure
chose qui soit. Si I'enfant nait a la mai-
son, dans la douceur avec une lumiére
tres basse, il n'y aura pas tous ces pro-
jecteurs, tout ce milieu hospitalier. Jai
rencontré le docteur Leboyer, qui a
écrit « Pour une naissance sans violen-
ce » [ndlr: Frédérick Leboyer, Pour une
naissance sans violence, Edition point
Seuil]. Nous étions tout a fait d'accord
pour ce type de rapport a la naissan-
ce : une naissance tranquille, avec une
lumiere douce. Le pére qui est la prend
I'enfant, on prend le temps, il n'y a pas
de précipitation.

Le bain aussi est important. Le bain
chaud, c'est tres japonais. Maitre Tsuda
nous a apporté cette vision du bain
chaud. Bien sdr la température pour
un bébé sera la température du ven-
tre de la mére, pas plus, mais petit a
petit on va augmenter la température

du bain. On lui donne un bain tous
les jours, dans une grande baignoire,
il flotte a la surface et il se détend. Le
bébé, le nourrisson se nourrit mais il
bouge trés peu. Donc il a de I'énergie
en trop et le bain chaud lui permet de
dépenser cette énergie. Il n'y aura pas
ces pleurs du soir. A ce moment-13, il a
besoin de dépenser son énergie et le
bain sera son régulateur de la nutrition
en quelgue sorte. Dans le seitai, on va
établir aussi tout un rapport avec l'en-
fant, tout un dialogue. On n'aura pas
besoin de lui apprendre la propreté.
Le nouveau-né, quand on sent qu'il a
besoin de faire pipi, on ouvre la cou-
che et il fait pipi. Cest le rapport de la
mere et du pére avec l'enfant, c'est de
la sensation, un dialogue dans le silen-
ce. Cest un des titres de Maitre Tsuda.
Cette intuition n'est pas tellement dif-
férente de ce qu'on connait dans la vie
de tous les jours, elle est simplement
un peu plus grande, un peu plus forte,
cest tout.

On a tous des intuitions, on a un rap-
port avec les autres qui fait que cela
passe ou pas avec les gens, on ne sait
pas pourquoi, parfois c'est une mimi-
que du visage, c'est ce que l'on sent,
cest tout.

Cela doit étre respecté chez l'enfant,
ils ont tres fortement ces sensations.
L'enfant nouveau-né a besoin de res-
ter a la maison tranquillement avec les
parents et petit a petit il va passer de
la chambre a une piece plus grande,
petit a petit sur plusieurs semaines on

va mettre plus de lumiere, ouvrir les ri-
deauy, il verra le jour etc. Tout ¢a C'est
pour que l'enfant puisse bien se dé-
velopper. Cette attention aux enfants
va se poursuivre sur des années, ce
qui ma amené, d'une certaine fagon,
a ne pas scolariser mes enfants. lls ne
sont jamais allés a école. Cela ne veut
pas dire qu'ils sont incultes mais on a
gardé un certain rapport avec eux et
ils ont été considérés on peut le dire
comme des autodidactes. Alors ¢a fait
parfois grincer un peu des dents, mais
cest l'instruction qui est obligatoire
en France, pas la fréquentation d'une
école. Le seitai, le mouvement, ma
amené a prendre un certain nombre
de positions qui peuvent étre consi-
dérées comme marginales. On laisse
aussi les enfants passer les maladies
infantiles tranquillement, toutes les
petites maladies. On respecte les re-
commandations de I'OMS puisque
maintenant 'OMS en a parlé. On res-
pecte le fait que les enfants, lorsqu’ ils
ontde lafiévre, subissent un processus
normal et sain de leur corps qui réagit
a une invasion microbienne. Donc on
respecte les manifestations du corps
telles que la fievre, la diarrhée, et on
considére que c'est quelque chose de
sain et non pas quelque chose contre
lequel on va lutter. Cela fait partie aussi
du mouvement, c'est une orientation.
Peut-étre suis-je rétrograde, c'est vrai,
mais j'estime que la vie d'un petit en-
fant, c'est important. Et puis les 3 pre-
mieres années de la vie sont les plus
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Maitre Noguchi allait voir des clients dans Tokyo
et quand il rentrait, le bain devait étre prét.

importantes, tout se fait sur ces pre-
mieres années, c'est considérable.
Cest important de le pratiquer assez
réguliérement ce n'est pas quelque
chose que l'on peut faire comme c¢a
une fois de temps en temps, c'est une
pratique réguliere et petit a petit on
sapercoit que l'on s'oriente différem-
ment, que notre corps travaille diffé-
remment.

Le bain chaud fait partie de notre pra-
tique, cela fait maintenant quarante
ans que je prends le bain chaud. I
s'agit d'un bain a la maniere japonaise :
on prépare un bain familial et le pere,
la mere, les enfants prennent le bain
dans la méme eau. On nettoie, bien
sar, on fait déborder pour qu'il n'y ait
pas d'impureté, on ne met jamais de

un bain chaque jour et on n'utilise pas
de savon car le corps transpire apres
le bain, il y a donc une élimination du
corps, on na pas besoin de se savon-
ner comme dans la douche. Le corps
respire, travaille, la peau retrouve une

C'est a nous de le découvrir, il ma fallu
environ 3 années ... quelque chose
comme 1 000 bains ...

savon. La température est trés impor-
tante, il y a tout un art. On agit aussi
avec la variation de température. On
ne prend pas le bain tous les jours a la
méme température, on ne prend pas
tous le bain a la méme température,
chacun a besoin d'un bain particulier
a une température particuliere, ca
dépend du degré de fatigue, si on a
beaucoup travaillé physiqguement ou
pas, etc. Pour les enfants c'est la méme
chose, on ne leur donne jamais a 45°,
¢a peut varier entre 40° 41°,41,5°. Clest

certaine qualité et c'est un processus
naturel. La aussi, pour le bain, c'est
quotidien. Cela régule notre énergie
a nous aussi en tant qu'adulte. Quand
on sort d'un bain, quelle que soit la
température, on est en forme, on n'est
pas fatigué, on a de I'énergie nouvelle.
Il'y a tout un art du bain dans le seitai,
que l'on napprend pas. Il n'y a pas de
maitre pour dire ce qu'il faut faire. C'est
a nous de le découvrir, il ma fallu en-
viron 3 années de bain chaud tous les
jours — quelque chose comme 1 000

bains - pour que vraiment je puisse sa-
voir ce que cest. Quelle est la bonne
température, comment dois-je entrer,
combien de temps dois-je rester. Quoi
que l'on fasse, on na pas la science
infuse et c'est important de découvrir
par soi-méme.

C'était un des exercices que donnait
Maitre Noguchi, le fondateur du seita,
a ses uchi deshi. Maitre Noguchi allait
voir des clients dans Tokyo et quand il
rentrait, le bain devait étre prét. Cétait
un bain a lancienne avec le fourneau, il
fallait mettre le bois, etc. Les uchi deshi
n'avaient pas le droit de toucher l'eau
du bain et quand le maitre rentrait, le
bain devait étre prét mais comment
savoir quand il va rentrer, si je chauffe
trop maintenant, qu'il va se refroidir, le
réchauffer au dernier moment, c'était
I'enfer. Le travail d'uchi deshi c'était ¢ca:
réussir a faire un bain juste a la bonne
température telle que le maitre le vou-
lait ce jour-la. Est-ce qu'il avait beau-
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coup travaillé, est-ce qu'il avait des
difficultés, est-ce que ¢a l'avait énervé.
L'éleéve ne le savait pas mais il devait
travailler sur cette intuition. Cétait
exactement comme l'exercice que de-
mandait Maitre Ueshiba quand on de-
vait lui servir un thé. Maitre Tsuda nous
racontait que Maitre Ueshiba écrivait
et puis les uchi deshi devaient lui servir
le thé quand il le désirait. Mais le thé
devait étre chaud au bon moment !
Pour moi le monde a beaucoup chan-
gé ces 50 dernieres années, vraiment
beaucoup. Je lisais un auteur récem-
ment qui disait « c'était pas mieux
avant, mais cest pire aujourd’hui ».
Jaime bien cette phrase parce que je
trouve que c'est assez juste.

Retrouver tout un tas de choses natu-
relles, ce rapport aux enfants, ce rap-
port au jeu. Les enfants ne jouent plus,
ils ont des activités. On leur fait faire du

judo, de la pate a modeler, mais jouer ?
Souvenez-vous  de  limportance
qu'avait le jeu avant. On jouait dehors,
en permanence.

Aujourd’hui tout ce que l'on a, clest
amener les gens a étre, excusez moi
du peu, a étre esclave de la société. Et
donc les enfants ne jouent plus. Avant
on apprenait tout avec le jeu, on deve-
nait fort, le jeu était le moyen de deve-
nir fort, d'apprendre la vie, et toute sor-
te de choses. Aujourd’hui c'est un peu
fini. Clest triste. On amene les enfants
a étudier pendant des années mais
le résultat est qu'ils sont au chdmage.
On a perdu aussi ce rapport a notre
corps. On veut diriger tout, diriger
notre corps et on a perdu le rapport a
la simplicité. C'est pour cela que dans
notre école, l'aikido est une pratique
quotidienne. Tous les matins il y a une
séance, et il y a des gens qui viennent
quasiment tous les matins. Et pas des
gens qui sont des fanatiques, non ils
viennent parce que c'est une bonne
pratique, saine.

La société a beaucoup changé et
c'est difficile d'entretenir ce genre de
rapport avec les enfants. Proposer
aujourd’hui a une mere de rester a la
maison avec son enfant pendant 3 ans,
c'est difficile. Beaucoup de méres vont
considérer que c'est une atteinte a leur
liberté, que c'est rétrograde. Pas toutes,
il'y a des femmes qui ont ce penchant
naturel, mais pour certaines c'est aber-
rant. La société a tout prévu. Vous avez
tout ce qu'il faut autour de vous pour

que ¢a se passe bien : les creches des 2
mois, tout un tas de produits au moin-
dre petit rhume, des spécialistes pour
tout, mais notre vie est prise en charge
par d'autres. Et moi je ne veux pas que
I'on prenne ma vie en charge.
Maintenant on corrige tout, les enfants
doivent étre cadrés et nous devons
étre cadrés.

Cest un monde de plus en plus de pro-
tection, et donc de moins en moins de
liberté parce qu'on est de plus en plus
engoncé dans nos protections, on est
blogué a force de se protéger, on a des
armures autour de nous, et l'armure
certes nous protege mais on na plus
de mobilité.

Dans le mouvement, il y a ce retour
a quelque chose de libéré. Le mou-
vement, quand il se déclenche, il est
spontané, il est involontaire, il n'y a pas
deux mouvements identiques. On ne
peut pas non plus dire que c'est bien
ou pas bien. Cest le retour a une im-
médiateté absolue de I'étre humain
qui retrouve ses capacités.

Tout le monde parle de I'atkido et donc
on apprend les techniques. Plus tard
on découvrira quelque chose. Moi je
pense qu'on découvre tout de suite,
c'est pour ¢a que la respiration dans
notre école fait partie de la base. Cest
tout de suite, pas dans 10 ans que tu
découvriras. C'est maintenant le plus
important, et la technique est un
moyen de bouger notre corps. Il faut
le découvrir, I'expérimenter, en bou-
geant.
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Le ki ne sexplique pas, il se sent. Le ki est
comme le tao, comment expliquer ?

Le ki ne sexplique pas, il se sent. Le
ki est comme le tao, comment expli-
quer ? On le sent, et dabord on peut
le sentir comme une énergie qui passe.
Quand on entre dans une piece, on ar-
rive dans un espace ou il y a un certain
ki. Un ki qui nous correspond, ou pas,
mais on ne peut pas l'expliquer. On
Vvoit une personne, on sent quelle a
un bon ki, il y a quelque chose. Les en-
fants sont super forts la dessus Je fais
toujours référence aux enfants parce
qu'ils sont nos maitres. lls ne sont pas
blindés, ils n‘ont pas d'idées précon-
cues. La sensation est primordiale : il
y a des endroits ou ils ne veulent pas
aller parce qu'ils ne le sentent pas bien.
lls le savent, si on les respecte. Le pro-
bleme aujourd’hui c'est quon ne res-
pecte plus les enfants. On les habitue
a respecter des devoirs, a respecter
des lois, ils doivent se tenir en rang, le-
ver la main pour faire pipi, dire bonjour
monsieur, bonjour madame quelles
que soient les circonstances. Du coup
ils se perdent, ils ne savent plus.

En Allemagne, a I'époque du mur de
Berlin, quand les Allemands de I'Est
voulaient passer a I'Ouest les gardes
avaient ordre de tirer, et maintenant
on leur dit « vous n'auriez pas du tirer »,
Clest ¢a qu'il faut changer. Aujourd'hui
on apprend deés l'enfance a obéir. Il
faut obéir colite que colite au pére, a
la meére, a l'instituteur, au directeur, au
prétre ; si on a tous ces scandales dans
I'église catholique aujourd’hui, cest
parce que les enfants ont été abrutis

par ces idées, on les a obligé a obéir,
a respecter des choses qui n'étaient
pas respectables au lieu de respecter
leur vie.

On a ensuite des adultes et qu'est-ce
qu’ils font les adultes ? lls bélent, on
leur dit « faites ceci faites cela », et ils
le font. On le voit dans tous les pays du
monde. Heureusement, il y a de temps
en temps des gens qui essayent d'en
sortir mais cest difficile de sortir de
I'abrutissement, c'est difficile de pen-
ser par soi-méme et de ne pas penser
ce que l'on a lu dans le journal, sur in-
ternet ou sur Wikipédia. Penser par soi-
méme, se faire une opinion. Ce n'est
pas si facile parce qu'on a un mental
qui est cassé et c'est encore plus diffi-
cile a mon avis aujourd’hui qu'il y a 40
ou 50 ans. Léducation était différente,
le rapport a la société était différent.
Alors si pour moi I'école Itsuo Tsuda
veut dire quelque chose, c'est ca. Ca
veut dire permettre aux gens de com-
mencer a réfléchir et non pas accep-
ter ce qu'on dit. Le Sensei le dit, bravo
donc tout ce que dit Sensei c'est juste.
Ré-flé-chi-ssez. Si cela vous convient,
si c'est quelque chose qui vous ap-
porte quelgue chose, faites-le. Si cela
ne vous apporte rien, ne le faites pas.
Ce sont peut-étre des visions un peu
fortes mais je ne sais pas comment les
exprimer autrement. Donc le mouve-
ment nous permet de retrouver cette
liberté intérieure. Et bien s, dans le
mouvement, il Ny a pas de forme défi-

nie, C'est une découverte permanente,
chaque jour.

Dans notre école, toutes les person-
nes soccupent de leur dojo, a Milan,
Amsterdam, Rome, ou Paris. Elles re-
trouvent aussi des capacités quelles
avaient oubliées, qu'elles ne connais-
saient pas. Dans nos écoles il n'y a pas
de client. Les gens viennent, ils sont
dans leur dojo, ce sont eux qui s'occu-
pent de tout. Ici on s'occupe de faire
des traductions de Maftre Noguchi,
tout le monde le fait, on travaille tous
ensemble. C'est pour ¢a que jai accor-
dé beaucoup d'importance a la fagon
dont notre école fonctionne. Chacun
met en valeur ses propres capacités :
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