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« Un combat n’est gagné ni par les muscles
ni par la technique, mais par I'esprit. »

Bruce Lee
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AVANT-PROPOS
La ou tout commence

Une naissance progressive

Je ne pourrais pas te dire exactement quand I'idée de ce
livre m’est venue.

Ce n’est pas un déclic soudain, plutét une accumulation.
Un croisement naturel entre ce que jai recu de mes
instructeurs, ce que m’ont transmis mes mentors, ce que
j'ai exploré dans les arts martiaux... et ce que j'ai découvert
dans le développement personnel.

Quand les chemins se croisent

A la fin de la saison 2023-2024, j'ai commencé a cogiter
sérieusement. J'ai pris des notes pendant des jours.

J'ai commencé a tracer des ponts entre le Krav Maga et
la vie. Comment ce qu’on vit sur le tatami peut nous
servir ailleurs. Comment certains principes peuvent
devenir des reperes intérieurs.

Je ne voulais pas écrire un livre technique.

Je voulais un livre dédié aux lecons invisibles.

Celles qu’on ressent, qu‘on vit, mais qu‘on ne nomme
pas toujours.

Des legons qu’on peut appliquer, méme sans gants,
méme sans ceinture, méme en dehors de la salle.
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Ce qui reste gravé

Le Krav Maga est resté pour moi la ou d'autres
disciplines ont croisé ma route puis I'ont quittée.

Je le pratique depuis plus de quinze ans sans jamais
I"avoir abandonné.

Pas seulement parce que c’est efficace, pas seulement
parce que c'est direct. Mais parce qu'il a fini par s'imbriquer
dans ma maniére de vivre.

Au départ, je cherchais |'efficacité,
aujourd’hui, je cherche la justesse.

Et le Krav Maga m'a offert bien plus que des techniques:
il m'a aidé a devenir une version plus alignée de moi-
méme, et & accompagner les autres dans cette direction.

La symbolique du chemin

En listant toutes les lecons que je voulais transmettre, je
me suis arrété sur un nombre. J'en avais beaucoup, trop
pour un seul livre.

Alors je me suis dit : choisis un chiffre symbolique.

Et la, ca m'a frappé : J'ai 33 ans.
Et si je transmettais 33 lecons ?

Je suis allé voir ce que le chiffre 33 signifiait. Et plus je
cherchais, plus tout semblait s'aligner naturellement.
J'ai affiné, réorganisé, coupé, raffiné...

Etj'ai su que c’était le bon chemin.
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A toi qui ouvres ces pages
Ce livre est pour toi.

Je te I'offre tel que je Iai construit :
avec ce que j'ai appris, vécu, intégre.

Que tu sois pratiquant ou simplement en quéte
intérieure, j'espére qu'il t'apportera une résonance,
une clé, une graine.

Je ne prétends pas avoir tout compris,
et je ne suis pas la pour te dire quoi faire.

Mais je t'invite a lire ces legcons comme on écoute une
voix autour du feu.

Prends ce qui te parle.
Laisse ce qui ne résonne pas.
Ajoute ce qui t'est propre.

Et surtout...

Ne cesse jamais d'apprendre ce qui, au départ,
ne se voit pas.

15
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INTRODUCTION
Guide pour le chemin

A qui s’adresse ce livre

Ce livre s'adresse a toi, pratiquant de Krav Maga, a
toi qui t'entraines et cherches & comprendre ce qui vit
derriére le mouvement.

Il s'adresse aussi a toi, pratiquant d'arts martiaux ou de
sports de combat, a toi qui ressens que chaque coup,
chaque esquive, porte plus qu'une simple technique.

Et il s'adresse enfin a toi, qui n'as peut-étre jamais
foulé un tatami, mais que 'univers des arts martiaux
attire, sans que tu puisses toujours |'expliquer, comme
un appel discret mais tenace, quelque part au fond
de toi.

Si tu es ici, ce n'est sans doute pas un hasard.

C'est peut-étre que toi aussi, tu pressens que la pratique
ne s'arréte pas aux murs d'une salle.

Que derriere chaque geste, chaque principe, chaque
situation, il existe un autre niveau.

Un niveau qui dépasse la technique.

Un niveau qui te transforme.

17
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Ce que tu trouveras ici

Ce livre ne t'apprendra pas a te défendre.

Mais il pourrait t'ouvrir des pistes pour avancer
autrement.

Pour écouter ce que ton corps et ton esprit murmurent

dans I'effort, la pression, la concentration.

Comment lire ce livre

Je t'invite a lire ce livre dans I'ordre,

au moins une premiere fois.

Il suit une logique, un chemin.

Une montée progressive, chapitre aprés chapitre,
legon apres legon.

Mais ensuite, n'hésite pas a y revenir librement.
A piocher, a rouvrir 13 ol tu en as besoin.

Ces lecons sont comme des clés, des miroirs,
parfois des graines.
Elles ouvrent, elles refletent, elles germent.
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La structure du chemin

J'ai choisi de structurer ce livre en 7 chapitres.
J'ai longtemps cherché la forme la plus juste.
J'ai hésité, remanié, recomposé.

Et le chiffre 7 est resté.
Comme une évidence, comme un symbole ancien.
7 paliers. 7 marches pour s'élever.

Ces chapitres ne sont pas de simples catégories.
Ce sont des paliers de transformation.

Et les 33 lecons qui les composent ne sont pas la pour
faire la morale. Ce sont les lecons que j'ai moi-méme
tirées de mon parcours. Je les ai digérées, éprouvées.
Et si je les partage aujourd’hui, c’est avec humilité et
envie de transmission.

Tu n’es pas obligé d'étre d'accord,
tu peux prendre, laisser, adapter.

Si un mot, une phrase, une idée peut t'aider a progresser,
a mieux habiter ton corps, a mieux traverser une
situation difficile... alors ce livre aura trouvé son utilité.

Bienvenue dans ce voyage.

19
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I

LA FONDATION

Construis ton temple

Sans racines, nul arbre ne pousse.
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LECON #1

T'enracier, il te faut

La puissance d’une base solide

Ce n’est pas la taille de I'arbre qui compte,
mais la profondeur de ses racines.
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L'importance de I'enracinement

Etre fort ne commence pas par frapper, courir, ou réagir.
Cela commence par étre la, vraiment.

Avant de penser a attaquer ou a te défendre, il y a une
premiére étape invisible et pourtant essentielle :
t'enraciner.

Dans la pratique du Krav Maga, comme dans toute
épreuve de la vie, I'enracinement est ce qui donne la
stabilité nécessaire pour agir avec justesse.

Sans lui, toute action est précaire, fragile, facilement
déstabilisée par I'imprévu.

S’enraciner, ce n'est pas devenir rigide.

C'est trouver un point d'ancrage intérieur et extérieur :
dans ton corps (par ta posture, ton alignement, ton poids
bien posé), mais aussi dans ton esprit (par ta présence,
ton calme, ta capacité a rester connecté a toi-méme).

Sans racines, un arbre est arraché par la premiére
tempéte. Sans enracinement, un pratiquant est balayé
par la moindre pression. Un étre humain sans enracinement
vacille a chaque coup dur.

Lenracinement est la premiére forme
de puissance réelle :

celle qui ne dépend pas de ce qui arrive,
mais de ce que tu es, au plus profond.

23
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Comment |'enracinement construit ton
efficacité en Krav Maga

Dans une situation de stress ou de combat, le corps a
besoin de certitudes. Et la premiere de ces certitudes,
c'est le sol sous tes pieds.

Quand tu es bien enraciné :

* tu as plus de stabilité,

* turessens mieux les déplacements de ton adversaire,
* tu réagis avec plus de fluidité,

* tu frappes avec plus de puissance,

e et surtout... tu tiens debout.

Beaucoup d’éléves, au début de leur pratique, cherchent
la rapidité ou la puissance avant méme d'avoir trouvé
leur base. Mais sans base, chaque mouvement devient
fragile. On perd I'équilibre sur une attaque mal engagée,
on se désorganise face a une poussée, on est dominé
sans comprendre pourquoi.

Tout commence par I'ancrage, |a posture juste, le poids
bien réparti, le contact avec le sol.

Un bon enracinement te permet aussi de gérer les im-
prévus, de retrouver ton équilibre aprés un déséquilibre,
et de transmettre |'énergie du corps entier dans un
mouvement unique.

Tu n’as pas besoin d'étre massif pour étre solide.
Tu as besoin d'étre connecté a ton axe, a ton centre,
a ta base.
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S’enraciner dans la vie de tous les jours

Dans la vie, il y a aussi des coups.
Des déséquilibres, des imprévus, des secousses.

Et comme sur le tatami, ce qui fait la différence, ce
n'est pas d'avoir une vie sans obstacles, mais de rester
debout quand ils arrivent.

S'enraciner, dans la vie, c'est :

* revenir a I'essentiel quand tout s'agite,
* poser les pieds au sol quand la téte tourne,
e se recentrer au lieu de fuir.

u peux t'enraciner dans un lieu, dans une routine saine,
Ti t' d I d t

u iration, u 2 a toi-méme.
dans une respiration, dans une présence a toi-méme
Tu peux t'enraciner dans tes valeurs, dans une décision
prise en conscience, dans le simple fait de ralentir.

Quand tu es déraciné dans la vie, tu es facilement mani-
pulable. Tu dis oui quand tu penses non.

Tu perds ton calme, tu perds ton centre, tu te laisses
embarquer.

Mais quand tu es enraciné, tu restes la.
Pas figé, mais solide.

Tu n’as pas besoin de tout contréler. Mais tu peux choisir
comment tu réponds a ce qui t'arrive, a partir d'un lieu
stable en toi.

Et ce lieu-13, il ne se voit pas.
Mais tu peux le cultiver, chaque jour.

25
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L'enracinement mental :
garder son axe dans la tempéte

L'enracinement n’est pas seulement physique.
C’est aussi une posture intérieure.

Dans les moments de doute, de pression ou de
surcharge mentale, il est facile de se disperser.

L'esprit part dans tous les sens, le souffle s'accélere, les
pensées s'entrechoquent.

Etre enraciné intérieurement,

c'est apprendre a revenir a son centre.

C'est respirer, c'est nommer ce qu’on ressent.

C’est garder une direction, méme si le brouillard est la.

u n'as pas besoin d'avoir toutes les réponses, mais tu
Tun’ b d’ toutes | t
peux cultiver une solidité tranquille a l'intérieur de toi.
Et cette solidité, personne ne peut te I'enlever.

Elle se nourrit de tes valeurs, de ta présence, de ta
constance. Elle grandit a chaque fois que tu choisis de
ne pas fuir ce que tu ressens,

mais de I'accueillir depuis un point d’'ancrage.
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Dans le monde pro :
poser ses décisions, rester aligné

Dans le milieu professionnel, ceux qui ne sont pas
enracinés subissent les décisions des autres.

lls changent de direction a chaque réunion, a chaque
pression, a chaque tension.

Un professionnel enraciné, c’est quelqu’un qui :

® connait ses priorités,

* prend des décisions a partir d'un centre clair,

* garde sa posture méme quand tout s'agite autour
de lui.

Ce n'est pas de I'entétement.
C'est de la solidité lucide.

Tu peux écouter, t'adapter, évoluer...
Mais tu ne perds pas ton axe.
Tu ne perds pas ta cohérence.
Tu ne perds pas ce que tu es.

Et dans un monde qui va vite, cette qualité devient une
force rare, et précieuse.
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[llustration concréte

Un soir de cours, nous travaillions sur les déplacements
et les défenses contre poussées.

Anthony, un éléve motivé mais encore novice, avait du
mal & rester stable. A chaque contact, il reculait, perdait
I"équilibre, flottait sur la pointe des pieds.

Je suis allé vers lui et lui ai dit:

“La, tu flottes. Ressens comme si tu avais des racines
dans le sol. Ou des griffes accrochées au tatami.

Fléchis un peu, descends ton centre de gravité.
Ressens ton poids.”

On a pris un moment juste pour ¢a.
Se poser, sentir le sol.

Quand il a repris I'exercice, tout avait changé.
Ce n'était pas parfait, mais il absorbait mieux, il restait
debout. Il n"était plus suspendu dans l'air : il était |a.

Ala fin du cours, Anthony m'a souri, soulagé.
Ce jour-13, il a découvert ce que voulait dire s’enraciner.
Et c’était déja une premiére victoire.
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Les essentiels de cette lecon

L'enracinement est la premiere forme de puissance :
sans base, rien ne tient.

Dans la pratique, il commence par la posture : poids,
ancrage, conscience du sol.

Dans la vie, il se traduit par une présence a soi, une
stabilité intérieure.

Etre enraciné, ce n’est pas étre rigide : c’est pouvoir
bouger sans se perdre.

Tu n'as pas besoin d'étre lourd. Tu as besoin d'étre
pose.
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LECON #2

De l'intérieur,
ta force viendra

C’est en toi que tout commence

Quand l'intérieur est solide, I'extérieur suit.
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L'importance de la force intérieure

Etre fort n'a jamais été uniquement une question de
muscles, ni de vitesse, ni méme de technique.

La vraie force commence a l'intérieur. Dans la maniére
dont tu te tiens, dont tu penses, dont tu décides.

Avant de t'exprimer par les poings ou les pieds,
c’est ton centre qui parle.
Ton intention, ta clarté, ton calme.

On croit parfois que la puissance est visible, bruyante,
spectaculaire. Mais celle qui traverse les épreuves, celle
qui dure, celle quiinspire... vient d'un endroit invisible.

C'est une force silencieuse, constante, qui s'aligne
chaque jour dans le corps, dans |'esprit, dans les choix.

La force intérieure, ce n'est pas quelque chose qu‘on a
ou pas.

C'est quelque chose qu’on cultive, qu'on faconne,
qu’on affine.

Et c'est la que tout commence.
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Dans la pratique :
construire sa force de l'intérieur

En Krav Maga, la force ne s'impose pas : elle se construit.
Et elle se construit de l'intérieur vers I'extérieur.

Un pratiquant qui n’est pas clair intérieurement, qui
doute, qui s'agite, qui se disperse, peut avoir de la
puissance physique...

mais ses gestes seront désordonnés, inefficaces, parfois
méme contre-productifs.

Le centre, la respiration, la stabilité mentale : voila ce
qui donne du poids a chaque mouvement.

On apprend vite que frapper fort ne suffit pas.
Ce qui compte, c'est frapper juste.
Et pour frapper juste, il faut :

e &tre centré,
e &tre lucide,
® &tre engagé avec tout son étre.

La force intérieure, en Krav Maga, se lit dans I'attitude
avant méme le premier contact.

Un regard fixe, une respiration posée, une posture préte :
tout cela parle avant les poings.

Et c’est souvent cette force-la qui désarme |'adversaire
plus que le reste.
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Dans la vie de tous les jours :
s'appuyer sur sa force intérieure

Dans la vie aussi, tu seras testé.
Pas par des frappes, mais par des imprévus, des tensions,
des remises en question.

Et c'est souvent la que la force intérieure fait la
différence.

Pas celle qui écrase, pas celle qui hurle.

Celle qui reste droite quand tout vacille.

Tu n"as pas besoin de montrer ta force,
tu as besoin de la sentir en toi.

C'est elle qui te permet de :

e dire non quand c’est juste de dire non,
®* poser tes limites sans agressivité,

e garder ton calme face a la provocation,
* revenir a toi quand tout s'agite autour.

On peut étre sensible, calme, discret...
et pourtant avoir une force immense,
parce qu’on sait d'oll on agit.

La force intérieure, dans la vie, c'est ce qui te permet
d'agir sans te trahir.
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Dans le monde pro : la stabilité intérieure
comme avantage invisible

Dans le monde professionnel, ce n'est pas toujours le
plus bruyant ou le plus affirmé qui est le plus solide.
C’est souvent celui ou celle qui, méme sous pression,
garde une vision claire, un ton posé, une cohérence.

Cette force ne se voit pas immédiatement,
mais elle inspire la confiance.
Elle rassure, elle tient dans les tempétes.

Un collégue ou un responsable qui agit a partir d'un
centre stable :

e prend des décisions alignées,

® communique avec précision,

* sait s'adapter sans se plier,

* etincarne une forme de leadership naturel.

Ce genre de force ne se décréte pas, elle se construit.
En prenant le temps de se connaitre.

En assumant ses choix, méme quand ils ne plaisent pas
a tous.

En se tenant, sans masque, sans rdle forcé.

Et c’est cette force-la qu'on écoute, méme quand elle
parle doucement.
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lllustration concréte

Un éléve, David, avait I'habitude de s'excuser...

pour tout.

Un contact trop appuyé, un déplacement hésitant, un
oubli de consigne :

“Pardon... désolé... j'ai encore raté...”

Mais ce n'était pas de la politesse,
c'était une maniére de s’excuser d'étre la.
Comme s'il n"était jamais vraiment a sa place.

Un jour, en fin d’exercice, je lui ai dit :

“Tu sais, tu peux poser ta présence ici. Tu n’as rien a
prouver, mais tu n’as rien a effacer non plus.
Respire, redresse-toi.”

Les semaines suivantes, son attitude a lentement changé.
Toujours calme, toujours humble...
Mais il ne s’excusait plus pour tout et n'importe quoi.

Son regard était plus direct.
Ses gestes plus engagés.

Il n'était pas devenu brutal.
Il était devenu présent.

Et ca changeait tout.
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Les essentiels de cette lecon

La force durable commence a l'intérieur, pas dans
les bras.

En Krav Maga, I'alignement intérieur rend chaque
mouvement plus juste.

Dans la vie, cette force permet de poser des actes
calmes et cohérents.

Professionnellement, elle inspire confiance sans
avoir besoin de s'imposer.

Tu n'as pas besoin de prouver ta force, juste de
t'y relier.
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LECON #3

De simplicité tu useras

Moins, c’est plus

La complexité fatigue, la simplicité frappe.
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L'importance de la simplicité

On confond souvent la simplicité avec la facilité.

Mais en réalité, la simplicité est un sommet.

C'est ce qu'on atteint aprés avoir épuré, creusé,
confronté, affiné.

Dans les arts martiaux comme dans la vie, ce qui est
simple est rarement ce qui est évident.

C'est ce qui reste quand on a retiré le superflu.

Ce qui tient debout quand on ne s'accroche plus aux
artifices.

Un geste simple est souvent un geste puissant.
Parce qu'il est clair, parce qu'il ne se disperse pas.

Dans un monde qui est saturé d'informations, d'avis,
de sollicitations, revenir a la simplicité, c'est revenir a
I'essentiel.

C’est choisir ce qui compte vraiment.

Et ce choix-la... demande du courage.
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Dans la pratique :
viser juste sans t'éparpiller

En Krav Maga, le chemin le plus direct est souvent le
plus efficace.

Pas besoin de dix techniques complexes quand une
seule bien exécutée suffit.

Les débutants cherchent parfois a faire “plus” :

plus de gestes, plus de vitesse, plus d’enchainements.
Mais a force de vouloir en faire trop, ils perdent le
fondamental : le bon moment, le bon angle, la bonne
décision.

Simplifier, ce n'est pas se limiter, c’est clarifier.

C'est enlever ce qui t'éloigne de |'essentiel :

¢ [|'impact juste,
e |a sortie fluide,
e |e bon réflexe au bon moment.

La simplicité demande de la rigueur.
Elle demande d’avoir tellement intégré les bases qu’on
peut agir sans parasite.

Un seul coup, bien placé, vaut mieux qu’un enchainement
brouillon.

Et ca, ce n'est pas de la paresse : c'est de la maitrise.
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Dans la vie de tous les jours :
simplifier pour avancer

Dans la vie quotidienne, la complexité épuise.
Trop de pensées, trop de projets en parallele, trop de
“oui” quand tu voudrais dire “non”.

On croit que tout faire, tout savoir, tout gérer... c'est ¢a,
étre fort.

Mais la vraie force, c'est de choisir.

De faire moins, mais mieux.

Dalléger pour clarifier.

Dire non a ce qui disperse,

aller a I'essentiel dans une conversation,
refuser les complications inutiles,

ce sont des actes de simplicité...

et donc, des actes de puissance.

Simplifier ta journée, tes relations, ton intérieur,
ce nest pas renoncer a l'intensité, c’est I'honorer.
C'est te rendre plus disponible a ce qui compte vraiment.
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Dans le monde pro :
simplifier pour mieux impacter

Dans le monde professionnel, ceux qui vont droit au
but font souvent la plus forte impression.

Pas besoin de discours interminables ou de PowerPoints
surchargés.

Une idée claire, une parole alignée, une action bien
placée.

C'est ce qui marque, c’est ce qu’on retient.

Simplifier dans le pro, ce n'est pas faire le minimum.
C'est faire ce qui est juste, au bon moment, sans se
perdre dans des détours inutiles.

C'est savoir prioriser, déléguer, refuser la surcharge
quand elle brouille ta vision.

Et c’est aussi une posture :

* Ne pas trop parler pour étre écouté,
* Ne pas trop promettre pour tenir parole,
* Ne pas tout montrer pour étre crédible.

Tu ne gagnes pas du poids professionnel en accumulant,
tu gagnes en densité en épurant.
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Dans |'esprit :
choisir I'essentiel, c’est s'alléger

Le mental aime le bruit.
Il te pousse a tout analyser, tout contrdler, tout prévoir,
mais plus tu compliques, moins tu ressens.

Simplifier dans I'esprit, c’est faire de la place.
C’est cesser de nourrir vingt pensées a la fois.
C'est choisir une direction claire...

et laisser le reste se déposer.

Ne pas répondre a toutes les provocations.
Ne pas t'embarquer dans tous les conflits.
Ne pas résoudre tout, tout de suite.

La simplicité intérieure, c'est la paix qui s'installe
quand tu arrétes de courir.

Elle ne vient pas du vide,
elle vient de la justesse.

Tu ne laches pas tout,
tu gardes ce qui te guide,
et c'est déja beaucoup.
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[llustration concréte

Fred, lui, connaissait beaucoup de techniques.

Trop, peut-étre.

Des variantes pour chaque situation, des détails pour
chaque défense.

Quand on travaillait lentement, il s'en sortait bien.

Mais dés que je mettais un peu de pression... plus rien
ne sortait.

Il réfléchissait a ses options au lieu d'agir,

et souvent, il mélangeait les techniques :

un peu de celle-ci, un bout de celle-la...

Mais le tout manquait de cohérence et d'impact.

Un jour, lors d'un cours privé, je |'ai arrété et je lui ai dit :

“Oublie une partie de ce que tu connais.
Et conserve ce que tu sais vraiment faire.”

Il a un peu résisté.

Pour lui, chaque technique représentait du temps, du
travail, du mérite.

Il pensait que garder tout, c'était respecter son parcours.
Mais je lui ai expliqué qu'il avait atteint un bon niveau,
et que justement, ce niveau nécessitait une nouvelle
étape : celle de I'épuration.
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Fred aimait démontrer qu'il avait du bagage.

Parfois, sur un simple exercice, il enchainait cinq variantes
différentes...

pas parce que la situation 'exigeait,

mais pour montrer qu'il les connaissait.

Alors on a travaillé autrement.
A chaque défense, je lui demandais :

“Laquelle est la plus efficace ici ?
Laquelle te correspond le mieux ?”

On en choisissait une,

puis on la répétait sous pression,
encore, et encore.

Pas pour faire joli, pour qu’elle tienne.

Petit a petit, Fred a compris.
Il a commencé a faire le tri.
A choisir, a assumer la simplicité.

Et c’est la qu'il a vraiment évolué.

Il avait accumulé.
Maintenant, il savait épurer.
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Les essentiels de cette lecon

La simplicité n’est pas une faiblesse : c’est une forme
de puissance maitrisée.

En Krav Maga, le geste le plus court est souvent le
plus efficace.

Chercher a en faire trop, c’est souvent perdre en
justesse.

Dans la vie comme au combat, choisir I'essentiel
demande du courage.

La maftrise ne vient pas d'un trop-plein de savoir,
mais d'un tri assumé.

Moins, ce n’est pas rien. Moins, c’est mieux.
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LECON #4

Anticipe,
toujours tu préviendras

Voir venir, c’est déja agir

Un danger anticipé est déja a moitié désarmé.
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Anticiper, c’est agir avant I'impact

Anticiper, ce n'est pas avoir peur,
ce n'est pas non plus se replier ou fuir.

C'est voir plus tét,
c'est agir plus tot.
c'est choisir ta réponse avant de te faire surprendre.
Dans les arts martiaux comme dans la vie, on a tendance

a attendre que ¢a devienne critique pour réagir :
une douleur, une tension, une situation qui s’envenime...

Mais a ce stade-la, tu ne choisis plus, tu subis.

L'anticipation, c’est la posture du stratéege :

Repérer t6t, comprendre vite, agir avant |'impact.

Ce n'est pas fuir le moment, c'est le comprendre a
I'avance.

Celui qui anticipe ne devine pas le futur,
il lit le présent avec plus de finesse.

Et c’est souvent ¢a qui fait la différence :
ne pas étre en retard.
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Dans la pratique : voir avant de subir

En Krav Maga, I'anticipation n’est pas un luxe,

c'est souvent ce qui fait la différence entre un geste
efficace...

et un geste trop tardif pour étre utile.

Un bon pratiquant ne réagit pas uniquement a ce qui se
passe, il lit ce qui va arriver.

Il observe la posture de |'agresseur, I'angle du corps, la
tension du bras...

Et il se prépare déja a entrer.

Quand tu attends de voir le coup pour agir, tu es déja
en retard.

Mais si tu captes le signal juste avant,

le micro-mouvement, le regard, l'intention,

tu peux agir dans la demi-seconde qui compte.

Ce n’est pas une capacité magique.
C'est une attention entrainée.

Et c'est souvent ca, la défense :
non pas bloquer le danger... mais I'avoir devancé.
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Dans la vie de tous les jours :
prévenir plutdt que réparer

On pense souvent a agir quand il est trop tard :
quand la douleur devient chronique,

quand le dialogue est déja rompu,

quand le stress a déja débordé.

Mais la vie t’envoie toujours des signaux faibles.
Un mot de trop,

une tension dans le corps,

une petite voix que tu ignores.

Et souvent... tu sais.

Mais tu n'agis pas tout de suite.

Anticiper dans la vie, ce n'est pas étre parano,
c'est étre a |'écoute.

C’est corriger avant que ca casse.

C'est dire les choses avant qu’elles explosent,
c'est ralentir avant |'épuisement,

c'est adapter ton cap avant de te perdre.

Celui qui agit tot ne contrédle pas tout.
Mais il choisit quand il le peut, au lieu d'avoir a réparer
quand il ne peut plus.
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Dans le monde pro :
agir avant que ¢a déborde

Dans le monde pro, I'anticipation est une compétence
rare.

Beaucoup passent leur temps a éteindre des feux, a
gérer des urgences, a courir apres le retard.

Mais ceux qui prennent de la hauteur... voient venir.

Un collaborateur en difficulté, un client qui s'impatiente,
une charge mentale qui s'accumule...

Les signes sont souvent |a bien avant que ¢a craque.
Mais on les ignore,

par manque de temps, ou par manque d’'écoute.

Anticiper au travail, c’est prendre une réunion avant que
le non-dit s'installe.

C'est ajuster ton organisation avant d'étre dépassé,
c'est poser une limite avant d’exploser.

Ce n’est pas étre rigide,
c'est étre présent au processus.
Ce n’est plus I'urgence qui décide, c’est toi.

Tu n’es plus en train de colmater,
tu navigues avec conscience.
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Etre la avant que le mental s’emballe

Anticiper dans 'esprit,

ce n’est pas projeter mille scénarios dans ta téte.

Ce n’est pas vivre dans la peur de ce qui pourrait arriver.
C'est rester suffisamment calme pour lire ce qui se
prépare.

Le mental réactif te pousse a réagir dans |'émotion,
souvent trop tard, ou trop fort.

Mais si tu es posé, présent, a |'écoute de ce que tu
ressens vraiment,

tu peux sentir venir le débordement.

Ce moment ol ca monte, ou ca sature,
ou tu t'apprétes a dire un mot de trop,
ou a faire un geste que tu regretteras.

Quand tu cultives |'anticipation intérieure,
tu ne bloques rien.

Tu accueilles plus tot.

Et tu choisis plus librement.

Ce n’est pas un réflexe de controle.
C’est un art du timing intérieur.
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[llustration concréte

Un jour, apres un cours, Julie est venue me voir.
Le regard un peu flou, la voix plus basse que d'habitude.
Elle m'a dit :

“Il faut que je te parle d’un truc qui m’est arrivé...”

Elle rentrait chez elle, comme souvent, le casque sur les
oreilles, un peu dans ses pensées.

Elle passe la porte de son immeuble.

Et 13, dans la cage d'escalier... quelqu’un |'a saisie par
derriere.

Un étranglement. Sec, brutal, inattendu.

Elle ne I'a pas vu venir, mais son corps, lui, a réagi.
Instinctivement, elle a enchainé un mouvement de
défense. Elle ne se souvient plus exactement comment...
mais ce réflexe lui a permis de se dégager.

L'agresseur a fui.

Et elle, elle est restée |3, figée.
Il'y a eu un flou, un trou noir.
Juste ce souvenir qui revient :
elle est debout... et il est parti.
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Puis elle m’a demandé :
“C’était quoi, la bonne défense a faire dans ce cas-la ?”

On en a parlé, on a retravaillé la technique.
Mais surtout, je lui ai dit :

“Tu t'en es sortie, et c’est déja énorme.
Mais ce jour-1a, c’est 'anticipation qui t’a manqué.
Si tu avais senti cette présence derriere toi,

7

peut-étre que cette agression n’aurait méme pas eu lieu.”

Julie n'a rien oublié.

Depuis, elle a changé quelques habitudes.

Elle a investi dans des écouteurs a conduction osseuse,
pour rester a I'écoute de son environnement méme en
musique.

Elle jette un ceil derriere elle, de temps en temps.

Elle observe plus, elle ressent plus.

Pas parce qu’elle vit dans la peur.

Mais parce qu'elle a compris que parfois,

ce qu'on anticipe... n'a méme pas besoin d’'étre
combattu.
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Les essentiels de cette lecon

* Anticiper, ce n'est pas avoir peur, c’est choisir avant
d’étre surpris.

e Celui qui lit les signes faibles agit plus t6t, plus juste.

e Dans la vie comme dans la pratique, réagir trop
tard, c’est subir.

* Anticiper, c’est développer une attention fine, active,
ancrée dans le présent.

¢ Ceqgu’on anticipe a temps... n'a souvent méme pas
besoin d’'étre combattu.
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LECON #5

Attentif tu seras

Ne manque pas les opportunités

Le danger ne prévient pas. L'attention, si.
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L'attention :
la réceptivité au bon moment

L'anticipation, c’est ce que tu fais avant que ca arrive.
Tu prends de I'avance, tu prévois, tu ajustes.
C’est une démarche active, presque stratégique.

L'attention, elle, est différente.

Elle n’agit pas avant.

Elle recoit ce qui est en train d'arriver.
C’est une présence réceptive.

Etre attentif, c’est ne pas rater ce qui est 13, maintenant.
C'est voir le mouvement au moment ou il commence.
C’est entendre le ton qui change dans une conversation.
C'est remarquer l'ouverture, la faille, la tension qui
monte.

Et ne pas les laisser passer.

L'anticipation t'évite d'étre surpris.
Lattention t'évite de manquer ta chance.
Les deux sont utiles,

mais ce ne sont pas les mémes muscles.
Et ce n'est pas le méme moment.

L'un te prépare.
L'autre te connecte.
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En Krav Maga :
repérer I'ouverture quand elle est |3

En Krav Maga, |'attention te permet de saisir le bon
moment.

Pas d'imaginer ce qui va venir,

mais de voir ce qui est en train de se passer,

la, sous tes yeux.

C’est une garde qui s'ouvre,

un appui qui vacille,

un regard qui se fige une demi-seconde.

Tu ne l'avais pas prévu, mais tu le vois, et tu agis.

Un bon pratiquant ne force pas les choses,
il reste disponible, a I'écoute du corps de I'autre.
Et il agit au moment juste, pas avant.

Ceux qui restent attentifs voient ce que les autres
ratent.
Et parfois, il suffit de ca pour prendre I'avantage.
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Dans la vie de tous les jours :
voir ce que les autres ne voient pas

Dans la vie quotidienne, beaucoup de choses passent
sous le radar.

Des occasions, des signes, des détails importants...
Mais si tu es attentif, tu les remarques, et tu peux agir.

Tu entends dans la voix de quelqu’un une fatigue qu'il
ne dit pas.

Tu reperes une tension avant qu’elle monte.

Tu saisis une opportunité de dire, de faire, d'aider,
parce que tu étais la au bon moment.

Etre attentif, ce n'est pas tout surveiller,
c'est simplement ne pas étre ailleurs.
Pas dans ton téléphone, pas dans ta téte,
juste présent a ce que tu vis.

Et souvent, cette qualité de présence fait toute la
différence dans tes relations, dans tes décisions, dans
ton quotidien.
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Dans le monde pro :
étre vraiment |3, quand ca compte

Dans le monde pro, tout peut aller trés vite.

Les infos s’enchainent, les échanges s’accélérent, les
signaux se brouillent.

Et quand tu n’es pas attentif, tu passes a c6té de ce qui
se joue vraiment.

Un mot mal entendu,
une nuance ignorée,
un timing raté.

Ce sont rarement les grandes décisions qui posent
probléme.

Ce sont les petits moments mal captés,

ce client qui voulait juste étre écouté,

ce collegue qui laissait entendre qu'il en avait trop,
cette phrase qui aurait mérité une réponse claire, la,
tout de suite.

Etre attentif, c’est é&tre pleinement présent dans
I’échange.

C’est voir quand il faut intervenir,

c’est répondre quand ¢a compte.

Pas une heure apres, pas le lendemain.

Maintenant!

Et souvent, c’'est ¢ca qui évite que les tensions montent.
Pas en les devancant, mais en les captant dés qu’elles
émergent.
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Dans |'esprit : revenir ici

L'esprit aussi peut étre absent,
pris par ce qui s'est déja passé,
accroché a ce qui pourrait arriver.
Distrait, fragmenté.

Mais |'attention, c’est ce qui te raméne ici.
Dans ton corps,

dans ta respiration,

dans ce que tu ressens la, maintenant.

Etre attentif, c'est &tre disponible intérieurement.
Pas rempli de pensées,

pas en train de rejouer ou de planifier.

Juste a I'écoute de ce qui est la.

Et parfois, cette qualité de présence suffit.
Elle t'aide a rester calme quand tout s'agite,
a répondre juste, sans en faire trop.

A ne pas passer a coté de toi.
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[llustration concréte

Pendant un sparring, j'observais Mathieu.

[l enchainait bien, connaissait les mouvements, mais a
chaque fois, il passait a c6té de I'ouverture.

Le centre était exposé... mais il ne frappait pas.

Je l'ai arrété.
Je lui ai demandé s'il avait vu ce que je voyais.
Il m'a dit :

“Je me concentrais sur ce que j'allais faire aprés.”

Et c'était exactement ¢a, le probléme.

Il n’était jamais au bon moment.

Trop focalisé sur la suite,

il arrivait toujours une seconde en retard.

Pas parce qu'il ne savait pas quoi faire,

mais parce qu'il n'était pas attentif a ce qui se passait
sur l'instant.

Au round suivant, je lui ai dit :
“Ne prévois rien. Sois juste attentif aux ouvertures.”

Il a recommencé.

Et 13, il a commencé a voir,

a réagir plus juste, plus tét.

Pas parce qu'il avait tout prévu.
Mais parce qu'il était la.
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Les essentiels de cette lecon

L'attention, c’est la capacité a voir ce qui se passe au
moment exact ou ¢a se passe.

Elle ne devine pas |'avenir : elle capte le présent
avec précision.

En Krav Maga, elle permet de saisir les ouvertures
au bon moment, sans étre en retard.

Dans la vie pro ou perso, elle t'aide a entendre, voir,
comprendre ce qui se joue vraiment.

Ce n’est pas un talent : c’est un entrainement.

Etre attentif : c’est &tre la, maintenant, pas ailleurs.
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LATTITUDE
DU GUERRIER

Forger l'esprit

Ce n’est pas la force du corps
qui fait tenir... c’est celle de I'esprit.
Et c’est 'attitude qui révéle cette force,

ou l'étouffe.
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Merci d'étre allé jusqu'ici

Situ lis ces lignes, c’est que tu as pris le temps de découvrir
ce premier chapitre des Lecons Invisibles du Krav Maga.
Ton regard compte beaucoup pour moi.

Ecrire ce livre est une aventure intense : chaque page
est le fruit de mon parcours, de mes expériences et des
lecons que j'ai apprises sur le tatami comme dans la vie.

Mais un livre prend toute sa force lorsqu'il trouve un
écho chez ses lecteurs.

C’est pour cela que je t'invite a me partager ton ressenti :
- ce qui t'a plu,

— ce qui t'a marqueé,

— ce qui pourrait étre amélioré

— ce que tu aimerais retrouver dans la suite

— ou simplement si tu as envie de lire le reste du livre
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En prenant quelques minutes pour m’envoyer ton retour
par mail, tu m'aides a :

— améliorer et enrichir le livre avant sa sortie,

— garder la motivation jusqu’au bout,

— rendre cette transmission la plus utile possible.

Et parce que ton aide est précieuse, toutes les per-
sonnes qui me feront un retour recevront une offre

spéciale réservée lors de la sortie du livre complet.

Pour participer, il te suffit de m’envoyer ton feedback
a : sachakravmaga@gmail.com

Merci d’avance pour ton temps, ton regard et ton soutien.
Ensemble, on construit ce livre.

A trés bientdt pour la suite,
Sacha
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