Ne pas frapper pour vaincre

Hiroshi Nakamura

27/01/2026

Table des matieres

Introduction

Chapitre 1 : Changer de paradigme : vaincre sans frap-

per
1.1- Pourquoi on associe spontanément victoire et vio-
lence . .. .. ... ... e
1.2- La confusion entre puissance et efficacité . . . . .
1.3- Ce que j'appelle “vaincre” dans ce livre . . . . . . .
1.4- La logique cachée derriere toute agression . . . . .
1.5- Pourquoi la force brute finit par se retourner contre
tol . . .
1.6- La vraie clé : le contréle du déséquilibre . . . . . .
1.7- Vaincre sans frapper : ce que ¢a veut dire concrete-
ment. . . ... ..o Lo
1.8- Le mythe du pacifiste et la science du contréle . . .
1.9- Un nouveau réflexe a construire . . . . . . . . . ..
1.10- Ce que tu vas apprendre dans ce livre . . . . . . .
1.11- Un cadre clair pourlasuite. . . . . . . .. .. ..

Chapitre 2 : I’aikido comme science du controle

2.2- Ce qu’on controle vraiment dans un affrontement .
2.3- Le tatami comme laboratoire de mouvement . . . .
2.4- Le timing : ni plus tot, ni plustard . ... ... ..
2.5- Lire l'intention plutot que la forme . . . . . . . ..
2.6- La distance : nicollé, nicoupé. . . . . .. ... ..
2.7- Langle : changer le point de vue pour changer la
force. . . . ...
2.8- Utiliser la force de 'autre : I’énergie qui t’arrive
estunedonnée . . . ... ... ... .. ......

17



2.9- Le contréle de soi comme prérequis au controle de

lasituation . . . ... ... ... ... ..., 29
2.10- Pourquoi parler de « science » plutét que de «

philosophie » . . . . . . .. ... ..., 29

Chapitre 3 : Comprendre le déséquilibre : bases

physiques et mentales 29
3.2- Lalignement : quand le corps « passe la force » ou

lacasse . . . . . . . . s 29
3.3- La tension musculaire : de la force a la rigidité . . 29
3.4- Lattention : ou tu regardes, la tu tombes . . . . . . 29
3.5- Lémotion : amplificateur ou parasite . . . . . . .. 29
3.6- Les points de rupture : quand le systéme lache . . 29

3.7- Le lien entre physique et mental : un seul systéme . 29
3.8- Ce que tu controles vraiment quand tu « gagnes » . 30

Chapitre 4 : Lire l'attaque : intention, trajectoire,

point de rupture 30
4.2- Lintention : ce qui se cache derriere ’attaque . . . 30
4.3- La trajectoire : comprendre vers ou va I’attaque . . 30
4.4- Le point de rupture : la ou tout bascule . . . . . . . 30

4.5- Appliquer ces trois notions a une attaque physique 30
4.6- Lire une attaque verbale dans la vie professionnelle 30

4.7- Lire une attaque dans la sphere personnelle . . . . 30

4.8- Se mettre en position de contrdle plutdét que de
réaction . . . . .. ... Lo 30

4.9- S’entrainer a lire sans étrenoyé . . . . . . . . . .. 31

Chapitre 5 : Se positionner : la gestion de la distance

et de I’'angle 31
5.2- Les trois parametres : distance, angle, orientation . 31
5.3- Distance physique : ni envahir, ni subir . . . . . . . 31
5.4- Distance mentale : se rapprocher sans se perdre . 31
5.5- Langle : sortir de la ligne d’attaque . . . . . . . . . 31
5.6- L'orientation du corps : ce que ton corps dit avant
tesmots . . . . ... Lo oo oL 31

5.7- Se protéger sans s’éloigner : trouver la juste place 31
5.8- Etudes de cas : méme principes, contextes différents 31
5.9- Micro-exercices pour entrainer ton sens du place-
ment. . . . . . ... e e 32
5.10- Du placement physique au placement intérieur . . 32

Chapitre 6 : Utiliser la force de l'autre : principe
d’absorption et de redirection 32



6.2- Qu’est-ce que “utiliser la force de ’autre” veut dire

concretement ? . . . . . . . ... ... ... 32
6.3- Absorber : laisser entrer au lieu de subir . . . . . . 32
6.4- Rediriger : faire changer de trajectoire sans casser 32
6.5- Trois erreurs fréquentes qui bloquent I’absorption

et laredirection . . . . ... ... ... ... ... 32
6.6- Appliquer I’absorption et la redirection dans une
altercation physique . . . ... ... ... ... .. 32
6.7- Appliquer l'absorption et la redirection aux
échangestendus . ... ... .. .......... 32
6.8- Savoir quand arréter d’absorber : poser une limite
claire . .. ... ... ... ... 33
6.9- S’entrainer dans les petites tensions pour étre prét
danslesgrandes . . ... .. ... ... ...... 33
6.10- Ce que tu gagnes vraiment en utilisant la force de
lautre . . . . . . . . .. o 33
Chapitre 7 : Stabiliser son propre centre : maitrise
émotionnelle et posture intérieure 33
7.2- Corps, respiration, émotion : la base physique de
toncentre . . . . . ... ... oL 33
7.3- Comprendre la peur et le stress sans lesnier . . . . 33
7.4- Lego : cet adversaire quivitentoi . .. ... ... 33
7.5- De la réaction automatique au choix : ralentir le
déclenchement . . . . . ... ... ... ...... 33

7.6- La posture intérieure : ferme, claire, sans agressivité 34
7.7- Rester lisible sous pression : ne pas devenir opaque 34
7.8- Stabiliser ton centre au quotidien : entrainement
discret. . . . . . . . ... 34
7.9- Ce que tu emportes pour la suite . . . . .. .. .. 34

Chapitre 8 : Controler sans casser : immobilisation
plutot que destruction 34
8.2- Ce que signifie immobiliser, concretement, en aikido 34
8.3- Les paralleles avec les conflits verbaux et profes-

sionnels . . . . . . . . ... 34
8.4- Les trois niveaux du contréle sans casse . . . . . . 34
8.5- Comment concretement “immobiliser” un échange

tendu . .. .. ... 34
8.6- Quand tu as envie de “casser” : gérer la tentation . 35
8.7- Savoir jusqu’ou aller : la question des limites . . . 35
8.8- S’entrainer au quotidien a l'immobilisation non vi-

olente . . . . . ... ... e 35



Chapitre 9 : Le langage comme champ de combat :

structure d’un échange tendu
9.2- Comment une phrase devient une attaque . . . . .
9.3- Les grandes catégories d’attaques verbales
9.4- La structure d’'un échange tendu : les trois mo-
mentsclés . ... .. ... ... ...
9.5- Ou se cache l'attaque : contenu, ton, sous-entendu
9.6- Tes réflexes habituels : contre-attaque, justifica-
tion, retrait . . . . . .. ..o
9.7- Lire l'intention derriére les mots : menace ou in-
confort? . . .. ... .. .. ... ...
9.8- Repérer les « entrées » verbales : ou ¢a s’accroche
entol . . .. .. s
9.9- L'équivalent verbal de la distance et de I’angle . . .
9.10- Décomposer un échange tendu concret . . . . . .
9.11- Les signes que la discussion bascule en combat . .
9.12- Pourquoi la structure compte plus que les mots
exacts . . . . ... L

Chapitre 10 : Techniques de désescalade verbale in-

spirées de l’aikido
10.2- La reformulation : prendre la saisie sans la rendre
10.3- I'accord partiel : reconnaitre sans se coucher
10.4- Le déplacement de cadre : changer de terrain
sansfuir. . . . . . ... oL oo
10.5- Le questionnement : projeter sans forcer . . . . .
10.6- Combiner les techniques : des “enchalnements”
verbaux . . . . . ... .. s
10.7- S’entrainer sans scéne de conflit : construire les
réflexes . . . . . .. ... ...
10.8- Ce que tu contrbles vraiment dans une dés-
escaladeverbale . . . ... ... ... ... ....

Chapitre 11 : Gérer la pression au travail : hiérarchie,

collegues, clients difficiles
11.2- Le déséquilibre au travail : ce qui te fait perdre
lespédales . . .. .. .. ... .. ... ......
11.3- Avec la hiérarchie autoritaire : accepter la verti-
calité sans s’écraser . . . . . ... ... ... ...
11.4- Collegues agressifs, passifs-agressifs, compétitifs
: I’art de ne pas entrer dans leurjeu . .. ... ..
11.5- Clients difficiles : quand l’agressivité vient de
I'extérieur . . . . . . ... .. ... ... ......
11.6- Protéger tes intéréts sans détruire la relation . . .

36
36

. 37

37



11.7- Transformer le bureau en lieu d’entrainement . . 38

Chapitre 12 : Conflits personnels et familiaux : pro-

téger le lien sans se renier 38
12.2- Le cadre invisible : ce que tu veux vraiment pro-
téger . . . . . ... 38
12.3- Voir le conflit comme un déséquilibre, pas comme
un affrontement . . .. ... ... 0000 38
12.4- Conflits de couple : arréter de se battre pour la
bonne version de I'histoire . . . . .. ... ... .. 39
12.5- Gérer les reproches répétés sans tout encaisser ni
exploser . . . . . . . . ... e 39
12.6- Famille d’origine : prendre de la distance sans
déclarerlaguerre . . . . ... ... .. ... ... 39
12.7- Amis et loyauté : dire non sans casser la relation . 39
12.8- Désamorcer une dispute qui dégénere . . . . . . . 39
12.9- Poser des limites nettes face a I’agressivité ou au
manquederespect . . . . . . ... ... ... ... 39
12.10- Recadrer une attaque sans attaquer en retour . . 39
12.11- Protéger le lien apres le conflit : réparer sans
s’humilier . . . . . .. ... ... ... ....... 39
12.12- T’entrainer dans ta vie quotidienne . . . . . . . . 39

Chapitre 13 : Quand l'affrontement est inévitable :

poser un cadre et des limites 40
13.2- La différence entre confrontation et agression . . 40
13.3- Le cadre : ton « tatami » dans la vie réelle . . . . 40
13.4- Dire « non » comme un controle, pas comme une
rupture . . . . ... Lo 40
13.5- La fermeté sans brutalité : la logique de
I'immobilisation . . . . . .. ... ... ....... 40

13.6- Prévenirl’explosion : reconnaitre tes signes d’alerte 40
13.7- Le rapport de force clair : assumer ta part de pou-

VOIT . . . o e e e e e 40
13.8- Les limites non négociables : savoir ce que tu ne

laisseras jamaispasser . . . . . . . .. . ... ... 40
13.9- Quand l'autre ne s’arréte pas : gérer I’escalade . 41
13.10- Ne pas se laisser piéger par la vengeance . . . . 41
13.11- Ajuster ton niveau de réponse : ni sous-réaction,

nisur-réaction . . ... ... ............ 41
13.12- Rester humain dans l'affrontement . . . . . . . . 41

13.13- Intégrer cette attitude dans ta vie quotidienne . 41

Chapitre 14 : Construire des réflexes : de la théorie a



lI’automatisme

14.2- Comment se fabrique un réflexe utile . . . . . . .

14.3- Construire une routine quotidienne simple

14.4- Les micro-exercices physiques pour ancrer le con-
trole . . . . .. L

14.5- Installer des réflexes mentaux dans les échanges
verbaux . . . . . ... ...

14.6- Transformer ton regard quotidien en entraine-
mentcontinu . . ... ... ...

14.7- De la répétition a l'automatisme : a quoi
t’attendre vraiment . . . . . . .. ... ... L.

14.8- Mettre tout ¢a ensemble : ton plan de passage a
l'automatisme . . . . . . . .. ... ...

Chapitre 15 : Devenir imprenable : une nouvelle défi-

nition de la force
15.2- Changer ta définition de la force . . . . . . . . ..
15.3- Ce que cela change dans un conflit concret . . . .
15.4- Le colt d’attaquer quelqu’'un d’imprenable . . . .
15.5- Le centre comme pivot : ce que tu refuses désor-
maisdecéder . . . . . ... ... ... ... ...,
15.6- Comment les autres te percoivent quand tu de-
viens imprenable . . . . . . ... ... ...
15.7- Lerreur fréquente : confondre imprenable et in-
touchable . . . . . .. ... o 0oL,
15.8- Ce que tu gardes, quoi qu’il arrive . . . . . . . ..
15.9- Une nouvelle maniere d’habiter la force . . . . . .

42
42
42
42



Introduction

Je vais étre direct avec toi.

Si tu lis ce livre, c’est probablement que tu es déja fatigué de
deux extrémes :

d’un c6té ceux qui explosent pour un rien, qui crient, menacent,
cognent verbalement ou physiquement ;

de l'autre, ceux qui fuient tout conflit, encaissent, se taisent,
sourient en facade et payent la note plus tard, en stress, en
insomnie, en rancoeur ou en perte de confiance.

Entre ces deux péles, il n’y a pas tant de propositions claires.

Tu as peut-étre déja entendu des conseils comme « reste zen »,
« lache prise », « ne prends pas les choses personnellement ».
C’est sympathique, mais concrétement, quand ton manager te
tombe dessus devant tout le monde, quand un client t’agresse,
quand ton ado te parle avec un mépris que tu ne te serais jamais
permis, ou quand quelqu’un t’insulte dans la rue... tu fais quoi,
exactement ?

C’est la que ce livre commence.

Je ne vais pas te dire de devenir pacifique.

Je ne vais pas te dire de devenir violent.

Je vais te proposer autre chose : apprendre a contrbler le
déséquilibre, chez I’autre et en toi, pour vaincre sans frapper.

Je m’appelle Hiroshi Nakamura, je pratique l’aikido depuis
I’enfance, je I’enseigne depuis plus de vingt ans, et je conseille
aussi bien des professionnels de la sécurité que des cadres sur
la gestion des conflits.

Pour moi, I'aikido n’est pas une philosophie flottante ni une
morale de « gentils ».

C’est une science tres concrete du controle.

Dans ce livre, je vais t’en montrer la mécanique, et surtout com-
ment 1'utiliser dans ta vie quotidienne.

Ce livre ne parle pas de devenir « gentil »

Je veux clarifier un malentendu tout de suite.

Quand on prononce le mot « aikido », beaucoup de gens pensent
a quelque chose de vaguement spirituel, harmonieux, presque



décoratif.
On entend souvent : « C’est1’art martial ou on ne fait pas de mal
», « ¢’est pour apprendre a étre en paix », « ¢’est non violent ».

Je comprends pourquoi cette image circule, mais elle est incom-
pléte, parfois dangereusement.

Laikido que j’ai appris sur le tatami au Japon, ce n’était pas un
cours de morale.

C’était un laboratoire du réel :

des attaques franches, des saisies, des déséquilibres, des er-
reurs, des chutes ratées, des bleus.

Pas pour dominer les autres, mais pour comprendre ce qui se
passe quand une tension monte et qu'un corps, un esprit, une
situation sortent de leur axe.

Si tu regardes un bon pratiquant d’aikido travailler, tu peux
croire qu’il ne se passe « pas grand-chose » :

il bouge peu, il frappe rarement, il semble juste se décaler,
tourner, accompagner.

Ce que tu ne vois pas, c’est tout ce qu’il controle : la distance,
I’angle, le rythme, la respiration, I’attention de 1’autre, son pro-
pre niveau de tension.

Ce livre parle de ¢a : de ce contréle-la.

Et de la maniere dont tu peux le transposer dans une discussion
qui dégénére, dans une réunion qui part en vrille, dans une dis-
pute avec ton conjoint, ou dans une confrontation physique que
tu n’as pas choisie.

Il ne s’agit pas de devenir quelqu'un de « gentil » qui évite les
vagues.

Il s’agit de devenir quelqu’un de stable et imprenable, qui ne se
fait pas aspirer par la violence de l’autre, mais qui n’a pas peur
non plus de poser un cadre solide.

La vraie question : comment vaincre sans frapper ?

Dans les arts martiaux, on parle souvent d’efficacité.

Je vais reformuler la question d’une maniére qui te concerne
directement :

c’est quoi, pour toi, une victoire dans un conflit ?

Tu peux « gagner » une dispute en ayant le dernier mot, en
faisant taire I’autre, en lui faisant peur.



Tu peux « gagner » une altercation physique en mettant 1’autre
au sol ou en le blessant assez pour qu’il arréte.

Mais a quel prix ?

Tu as déja peut-étre « gagné » une discussion au travail en
clouant quelqu’un avec un argument, en le ridiculisant ou en
haussant la voix.

Sur le moment, tu as pris le dessus.

Quelques jours plus tard, tu découvres que cette personne ne
coopere plus, ne partage plus d’informations, ou te plante sur
un dossier important.

Tu as gagné la bataille, tu as commencé a perdre la relation.

De l'autre c6té, tu as déja peut-étre « perdu » un conflit en cé-
dant sur tout, en t’excusant alors que tu n’avais rien fait de mal,
en disant « ce n’est pas grave » alors que ¢a 1’était pour toi.
Sur le moment, tu as évité la tension.

Quelques semaines plus tard, tu te rends compte que ton avis
ne compte plus, que tu es devenu une cible facile, ou que tu t’en
veux de ne pas t’étre respecté.

Tu as sauvé la paix apparente, tu as commencé a perdre ton
propre respect.

La vraie victoire, pour moi, ce n’est ni de dominer ni de dis-
paraitre.

C’est de garder ton centre et de reprendre le contréle de la sit-
uation, sans passer par la destruction.

C’est exactement ce que 1’aikido cherche a faire physiquement

ne pas laisser 'attaque te dicter sa forme, mais ne pas t’'y op-
poser frontalement non plus.

Entrer dans l'attaque, la comprendre, la dévier, 1'utiliser pour
amener l’autre dans une position ou il ne peut plus nuire, sans
que tu aies besoin de le casser.

Transposé a ta vie, ¢a veut dire :
savoir désamorcer, recadrer, contenir, décider, sans exploser ni
imploser.




Pourquoi I’aikido est une science du controle

Je vais te proposer de regarder 1’aikido comme un ingénieur
regarderait une machine, ou comme un médecin observerait un
corps en mouvement.

Sur un tatami, une attaque, ce n’est pas seulement un poing ou
une saisie.

C’est un ensemble de parametres tres concrets :

la direction, la vitesse, le point d’impact, '’engagement du poids
du corps, la tension dans les épaules, 1’équilibre sur les appuis,
le champ de vision, la respiration.

Le role de celui qui se défend n’est pas de « faire quelque chose
de joli ».

Son réle est de lire ces parameétres, de repérer ou se trouve le
déséquilibre latent chez ’attaquant, et d’amener ce déséquili-
bre a son point de rupture, au moment ol 1’autre ne peut plus
continuer son attaque ni en recommencer une nouvelle.

C’est mécanique.

Un peu comme si tu voyais les angles, les vitesses, les tensions
musculaires comme un ensemble cohérent.

Et que tu savais que, si tu touches a tel endroit, a tel moment,
tout le reste bascule.

Ce livre applique exactement la méme logique aux conflits ver-
baux et émotionnels.

Quand quelqu’un t’attaque avec des mots, il y a aussi des
parametres :

le ton, le volume de la voix, le choix des mots, la maniere de se
tenir, le regard, la distance, l'intention réelle derriére ce qu'’il
dit.

Et chez toi aussi : ta facon de respirer, de réagir, de te crisper,
de te justifier, de couper la parole ou de te taire.

La plupart du temps, chacun réagit de fagon automatique.

On se défend en attaquant a son tour, ou on se replie, ou on
tombe dans la justification précipitée.

On n’a pas vraiment le temps de se demander : « Qu’est-ce qui
se passe exactement, la, dans cette interaction ? Qu’est-ce qui

se déséquilibre, chez lui et chez moi ? Ou est le point de bascule
?»

Laikido, vu comme une science du contréle, t'offre une grille de
lecture.
Il te permet de répondre a cette question :
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« Comment puis-je reprendre la main sur le déséquilibre, sans
casser l'autre ni me casser moi-méme ? »

Physique, mental, émotionnel : le méme mécanisme

Sur un tatami, tu vois tres vite ce qui se passe quand quelqu’un
perd son centre.

Il se penche trop, ses épaules montent, son regard se fige, il se
crispe, il oublie de respirer.

Son corps se fragilise, ses réactions deviennent prévisibles.
Un bon partenaire n’a presque plus besoin de force pour le faire
tomber.

Dans une réunion, c’est la méme chose, juste avec d’autres sig-
naux.

La personne qui perd son centre parle trop vite, répéte les
mémes phrases, hausse le ton, coupe tout le monde, ou au
contraire se ferme completement, croise les bras, se tait mais
bouillonne intérieurement.

Son discours se déséquilibre : soit elle attaque trop fort, soit
elle se défend tout le temps, soit elle fuit le sujet.

Toi aussi, tu connais ces moments ol tu sens que tu n’es plus
vraiment maitre de toi.

Tu sais que tu t’emportes trop, ou que tu cedes trop, mais tu
continues parce que tu es déja lancé.

Apres coup, tu te dis : « J’aurais da dire ¢a », ou « pourquoi j’ai
laissé passer ¢a ? », ou « ce n’était pas moi, ce jour-la ».

Ce livre va te montrer que ces moments ne sont pas une fatalité.

Le déséquilibre, qu’il soit physique ou mental, suit des lois.

Tu peux les observer, les comprendre, les anticiper.

Tu peux apprendre a voir venir ta propre perte de centre, par-
fois quelques secondes avant qu’elle n’arrive.

C’est la que tu peux agir.

C’est ce que j'enseigne depuis des années a des éleves trés
différents :

des enfants trop impulsifs, des policiers confrontés a
I’agressivité quotidienne, des managers soumis a une forte
pression, des parents qui n’en peuvent plus de crier, des
personnes qui ont peur de leur propre colére.
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Tous, a des niveaux différents, apprennent la méme chose :
plus tu connais les mécanismes du déséquilibre, plus tu peux
choisir ta réponse, au lieu de la subir.

Tu n’as pas besoin d’étre fort, souple ou zen

Une autre chose a éclaircir : ce livre ne s’adresse pas a des
athletes, ni a des pratiquants d’arts martiaux uniquement.

Tu peux n’avoir jamais mis les pieds sur un tatami, ce n’est pas
un probleme.

Quand je parle de centre, de distance, d’angle, de contréle, je
ne te demande pas de devenir un expert du mouvement.
Je te demande d’observer, d’abord.

Tu n’as pas besoin d’étre souple pour remarquer a quel moment,
dans une discussion, tu commences a parler trop fort.

Tu n’as pas besoin d’étre musclé pour sentir que ton ventre se
serre quand ton supérieur prononce ton prénom devant tous les
collegues.

Tu n’as pas besoin d’étre « zen » pour savoir que tu te sens
pris au piege quand quelqu’un te pose une question agressive
devant témoins.

Ce que tu as besoin d’apprendre, c’est a te positionner différem-
ment dans ces moments-la.

Sur un tatami, si tu restes en face de l'attaque, dans I'axe du
coup, tu seras obligé de bloquer ou de prendre le coup.

Si tu modifies ton angle, méme de peu, tout change :

tu vois mieux, ton corps est plus stable, ’attaque perd une par-
tie de sa force, tu as plus d’options.

Dans une conversation tendue, c’est pareil.

Si tu restes dans 1’axe que 1’autre impose, tu te retrouves coincé
entre « riposter » ou « te taire ».

Si tu changes d’angle — dans ta maniere de répondre, de poser
une question, de recadrer le sujet, ou parfois simplement de te
taire différemment —, tu te redonnes des marges de manceuvre.

Ce livre ne va pas te demander d’étre quelqu’'un d’autre.
Il va t’apprendre a te déplacer a l'intérieur des situations qui
t’agressent, au lieu de rester figé.

12



Ce que tu vas trouver dans ce livre

Je vais te guider progressivement, comme je le ferais au dojo
avec un éléve qui commence a comprendre qu’il ne s’agit pas
seulement de bouger les bras et les jambes.

D’abord, tu vas changer de paradigme : accepter l'idée que,
dans un conflit, « ne pas frapper pour vaincre » n’est pas une
fausse gentillesse, mais une stratégie souvent plus efficace et
plus durable que la confrontation brute.

Ensuite, tu vas découvrir 1’aikido comme une science du con-
trole :

quels sont les parametres qui font qu’une situation devient dan-
gereuse, ou au contraire reste maitrisable ?

Tu verras comment l’aikido découpe une attaque en éléments
mesurables : intention, trajectoire, point de rupture.

Tu apprendras a lire I'attaque, a te positionner, a utiliser la
force de l'autre sans te sacrifier, a stabiliser ton propre centre.
Puis tu verras comment immobiliser plutét que détruire
physiquement, cela veut dire neutraliser quelqu’'un sans le
frapper. Verbalement, cela veut dire contenir une personne
agressive sans I’humilier ni céder.

Dans la deuxieme partie du livre, on transportera ces principes
sur le terrain du langage, du travail, des relations personnelles.
Tu verras comment une altercation au bureau obéit aux mémes
logiques qu’une attaque mal contrélée sur un tatami.

Tu apprendras des techniques de désescalade verbale inspirées
directement de ’aikido, mais adaptées a ton quotidien.

On parlera aussi des cas ou l'affrontement devient inévitable,
parce que l'autre ne veut ni dialoguer ni se calmer.

Dans ces moments-la, il ne s’agit plus seulement de calmer le
jeu, mais de poser un cadre clair, avec des limites, parfois des
conséquences.

La encore, il y a une facon de le faire qui ne te détruit pas et ne
détruit pas plus que nécessaire.

Enfin, on abordera la question des réflexes :

comment passer de « je comprends la théorie » a « je réagis
autrement, méme sous pression » ?

C’est le coeur de la démarche martiale : ne pas se contenter de
savoir, mais intégrer.
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Comment lire ce livre pour en tirer quelque chose de con-
cret

Je ne vais pas te demander de prendre des notes ou de faire des
exercices formels si ce n’est pas ton style.
Mais je vais te proposer une attitude de lecture.

Quand tu lis un passage, ne te contente pas de te dire « c’est
intéressant » ou « oui, ¢a, je le sais déja ».

Essaye de 'appliquer mentalement a une situation précise de
ta vie.

Pense a ce collegue qui t'interrompt tout le temps, a ce
supérieur qui t'intimide, a ce parent qui te culpabilise, a cet
ami qui t’écrase en soirée, a cet inconnu qui t’'a déja insulté en
voiture.

Revois la scene.

Demande-toi :

gu’est-ce qui s’est déséquilibré, chez lui ?

Qu’est-ce qui s’est déséquilibré, chez moi ?

Ou étaient la distance, 1’angle, le point de rupture ?

A mesure que tu avances dans les chapitres, tu verras que ton
regard sur ces scénes évolue.

Tu commenceras a repérer des détails que tu ne voyais pas.
Tu repereras aussi des points ou tu aurais pu agir autrement,
pas pour « gagner » en écrasant I’autre, mais pour rester aligné
avec toi-méme tout en gardant la main sur la situation.

Si, au fil de la lecture, tu te surprends a modifier légérement
ta maniére de répondre a quelqu’un, de respirer avant de par-
ler, de te taire pour laisser retomber un pic d’agressivité, ou
de recadrer un échange sans hausser le ton, alors ce livre aura
commencé a faire son travail.

Pourquoi j'y tiens autant

Je vais te dire quelque chose de personnel.

Lorsque j’'ai débuté l'aikido, enfant, j’étais convaincu que la
force se mesurait a l'intensité des coups, a la solidité des mus-
cles et a la capacité d’impressionner.

Puis j’ai vu, sur le tatami, des personnes plus agées, parfois
au corps fatigué, parfois tres calmes, que personne n’arrivait a
déstabiliser.
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Elles ne frappaient pas.

Elles ne cherchaient pas a montrer quoi que ce soit.

Mais, attaque apres attaque, quelle que soit la personne en face,
elles gardaient le controle.

C’était flagrant : celles et ceux qui tentaient de les pousser, de
les tirer, de les faire chuter finissaient toujours par perdre leur
propre équilibre.

Plus tard, en dehors du dojo, j’ai retrouvé les mémes logiques
dans des salles de réunion, dans des entretiens de crise, dans
des conversations familiales tres tendues.

J’ai vu des gens tres brillants perdre totalement leurs moyens
face a un client agressif.

J’ai vu des parents pleurer parce qu'’ils n’arrivaient plus a parler
a leur enfant sans crier.

J’ai vu des professionnels de la sécurité se faire embarquer émo-
tionnellement dans des situations qu'’ils auraient pu gérer avec
plus de recul.

Je me suis rendu compte que ce que j'apprenais a gérer
physiquement en aikido — la pression, le choc, la peur, la
surprise, la coléere — était exactement ce qui mettait les gens
en difficulté dans leur vie.

Alors j’ai commencé a traduire.

A prendre ce que je connaissais du tatami et a le formuler en
termes de mots, d’attitudes, de choix dans une interaction.

Et j'ai vu des regards changer, des comportements se trans-
former.

C’est cette traduction que tu tiens entre les mains.

Une autre définition de la force

Si tu veux pouvoir dire non sans exploser,

si tu veux pouvoir faire face a quelqu’un d’agressif sans te liqué-
fier,

si tu veux pouvoir garder une relation sans te perdre toi-méme,
si tu veux pouvoir intervenir dans une situation tendue sans te
mettre toi-méme en danger inutilement,

il va falloir que tu redéfisses ce que tu appelles « étre fort ».

Pour moi, étre fort, ce n’est pas étre celui qui frappe le plus vite
ou parle le plus fort.
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C’est étre celui qu’on ne peut pas déséquilibrer facilement.
Celui qui ne se laisse pas entrainer dans la danse de l'autre
contre son gré.

Celui qui sait se positionner différemment, méme quand tout
pousse a réagir au quart de tour.

Ce livre n’est pas une promesse magique.

Il ne t’évitera pas tous les conflits, ni toutes les injustices.
Mais il peut te donner une chose précieuse : une marge de
manceuvre la ou tu croyais n’en avoir aucune.

Chapitre apres chapitre, tu vas voir que « ne pas frapper pour
vaincre » n’est pas un slogan moral.

C’est un ensemble de principes pragmatiques pour reprendre
le controle, dans ton corps, dans tes mots, dans tes relations.

Si tu acceptes d’observer, d’essayer, de te remettre un peu en
question, tu découvriras peut-étre que la véritable force n’est
pas la ou tu la cherchais jusqu'ici.

On va commencer par la : changer de paradigme.
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Chapitre 1 : Changer de paradigme :
vaincre sans frapper

1.1- Pourquoi on associe spontanément victoire
et violence

Si tu lis ce livre, il y a de grandes chances que tu aies déja vécu
au moins une de ces situations.

Tu te retrouves face a quelqu’un qui te parle mal, qui t’agresse
verbalement. Tu sens la colére monter, le cceur qui bat plus vite,
la machoire qui se serre. Une partie de toi a envie de répondre
plus fort, plus sec, plus tranchant. Une autre partie se dit que
ce n’est pas une bonne idée, que ¢a va déraper. Et souvent, tu
finis soit par exploser, soit par ravaler, et dans les deux cas tu
n’es pas vraiment satisfait.

Ou bien au travail, un supérieur te met la pression, un collegue
te coupe la parole en réunion, un client dépasse clairement la
limite. Tu sais que tu ne peux pas te permettre de “te lacher”,
mais tu sens bien que te taire te ronge de l'intérieur. Tu
aimerais gagner ce bras de fer, mais sans tout détruire autour
de toi.

On est nombreux a étre coincés dans ce dilemme : pour gagner,
il faudrait frapper plus fort, répondre plus violemment, montrer
gu’on ne se laisse pas faire. Mais en méme temps, on voit bien
que cette logique a un colt : relations abimées, réputation, fa-
tigue mentale, tensions qui s’accumulent.

Si je commence par ¢a, c’est parce que dans mon parcours
d’aikidoka et d’enseignant, je retrouve toujours la méme idée
chez les gens qui viennent pratiquer ou assister a un cours : ils
pensent que vaincre, c’est forcément dominer par la force. Que
ce soit la force physique, la force verbale ou la force du statut.

Dans ce chapitre, je veux t'emmener a regarder ¢a autrement.

Pas en te disant “la violence c’est mal, il faut étre gentil”, je
ne suis pas la pour faire la morale. Je vais te parler en pra-
tiquant de combat. J’ai passé des décennies sur les tatamis,
avec des gens qui attaquent réellement, qui saisissent fort, qui
frappent vite. J’ai aussi travaillé avec des policiers, des édu-
cateurs, des managers, des infirmiers en service psychiatrique,
des dirigeants d’entreprise, tous confrontés a des conflits réels,
parfois dangereux.
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Ce que je veux poser dés le départ, c’est cette idée simple : tu
peux vaincre, c’est-a-dire garder ’avantage, te protéger, faire
respecter tes limites, sans frapper. Et surtout, tu peux le faire
de facon plus efficace, plus fiable, plus durable qu’en utilisant
la force brute.

Ce livre ne t’expliquera pas comment devenir “gentil”. Il va
t’expliquer comment devenir ingérable pour l'agressivité, im-
prenable pour les attaques, qu’elles soient physiques, verbales
ou psychologiques. Et tout commence par un changement de
paradigme : arréter de croire que pour gagner, il faut détruire.

1.2- La confusion entre puissance et efficacité

Je vais étre direct : on confond trés souvent étre puissant et
étre efficace.

Quand tu vois une vidéo de combat, de bagarre, de clash verbal
sur les réseaux, ce qui impressionne, c’est la puissance. Les
coups qui partent vite, les insultes cinglantes, I’humiliation de
I’'autre. On se dit “lui, il ne se laisse pas faire”. On associe
immédiatement ¢a a l’'idée de victoire.

Mais si tu regardes plus froidement, tu peux te poser d’autres
questions : est-ce que cette personne est plus en sécurité apres
? Est-ce qu’elle a plus de marge de manceuvre ? Est-ce que sa
situation est stabilisée ? Est-ce que ¢a ne va pas lui retomber
dessus plus tard ? Est-ce qu’elle a vraiment controlé quelque
chose, ou est-ce qu’elle a juste explosé plus fort que 'autre ?

En aikido, j’ai vu beaucoup de gens forts physiquement. Des ju-
dokas de haut niveau, des pratiquants de karaté, des policiers
d’intervention. Leur réflexe naturel, quand on les attaquait,
c’était de bloquer, durcir, résister. Ca peut marcher un temps,
surtout si en face c’est plus faible. Mais deés que 1’adversaire
est du méme niveau ou plus haut, ¢ca se retourne souvent con-
tre eux.

Pourquoi ? Parce que la force brute se heurte a la force brute.
Et dans un choc frontal, il suffit d’un léger désavantage, d'un
moment de fatigue, d’un centimetre de mauvaise position pour
perdre. C’est vrai sur un tatami, c’est vrai aussi dans une réu-
nion tendue ou dans une dispute.

Etre puissant, c’est impressionnant. Etre efficace, c’est autre
chose. Etre efficace, c’est obtenir le résultat que tu cherches
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avec le minimum de risque, le minimum de dépense d’énergie,
et le maximum de controéle.

Et ce résultat n’est pas toujours “faire taire l’'autre” ou
“I’écraser”. Parfois, c’est sortir entier d’une situation dan-
gereuse. Parfois, c’est garder un lien avec quelqu’un qui t'a
agressé verbalement, parce que tu travailles avec cette per-
sonne, ou parce que c’est un proche. Parfois, c’est simplement
pouvoir te regarder dans la glace sans regretter ce que tu as
dit ou fait.

Laikido, quand tu le comprends comme une science du con-
trole, t'oblige a distinguer ces deux choses : la puissance, et
I’efficacité. Ce livre va s’intéresser uniquement a la seconde.

1.3- Ce que j’'appelle “vaincre” dans ce livre

Avant d’aller plus loin, je veux clarifier un mot que je vais utiliser
souvent : “vaincre”.

Dans beaucoup d’arts martiaux, vaincre, c’est mettre I’autre KO,
le projeter, le faire abandonner. Dans un conflit du quotidien,
on associe souvent ¢a a “avoir le dernier mot”, “avoir raison”,
“faire plier ’autre”, “le remettre a sa place”.

Dans ce livre, quand je parle de vaincre, je parle de quelque
chose de plus précis :

* Tu restes debout, physiquement et mentalement.

* Tu gardes ta capacité de choisir, tu n’es pas entrainé dans
la réaction automatique.

* Tu ne laisses pas l'autre décider de ton état intérieur.

» Tu protéges ce qui est important pour toi : ton intégrité,
tes valeurs, parfois ta sécurité physique.

Vaincre, c’est ne pas étre emporté par la violence de l'autre,
ni par la tienne. Ce n’est pas “gagner au score”, ce n’est pas
“humilier”. C’est sortir de la situation avec le sentiment d’avoir
gardé le controle de toi-méme et du cadre.

Je vais te donner un exemple tres concret, tiré d’'un de mes
stages en entreprise.

Un manager vient me voir apres une journée de formation. Il
me parle d’un collaborateur extrémement agressif, qui hausse
le ton en réunion, conteste tout, attaque parfois sur le plan per-
sonnel. Il me dit : “Je ne veux plus subir. Mais je ne veux pas
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non plus le détruire. Il a de la valeur pour 1’équipe. Comment
je fais pour gagner, sans le casser ?”

Gagner, pour lui, ce n’est pas faire taire 1’autre a jamais, ni le
virer a la premiere occasion. C’est retrouver une position ou il
ne se sent plus pris en otage émotionnellement a chaque réu-
nion. C’est pouvoir poser un cadre clair, mettre des limites,
sans alimenter ’escalade.

Ca, c’est une forme de victoire. Elle est moins spectaculaire
qu’un clash, mais elle est beaucoup plus solide. Et elle se con-
struit en apprenant a gérer le déséquilibre, pas en frappant plus
fort.

1.4- La logique cachée derriere toute agression

Que ce soit un coup de poing, une phrase méprisante ou une
pression insidieuse, il y a toujours la méme logique derriere une
agression : créer un déséquilibre chez toi.

Quand quelqu’un te frappe, il cherche a rompre ton équilibre
physique, te faire tomber, te blesser, te mettre en position de
faiblesse.

Quand quelqu’'un t’attaque verbalement, il cherche souvent la
méme chose, mais sur un autre plan : te faire perdre tes moyens,
t’énerver, te faire douter, te pousser a dire ou faire quelque
chose que tu ne maitrises plus.

Quand un supérieur met la pression de maniére répétée, en in-
sistant sur des délais irréalistes, en jouant sur la peur ou la
culpabilité, il cherche a faire bouger ton centre intérieur : te
rendre plus malléable, plus docile, plus soumis. Ou parfois, il
ne le fait méme pas consciemment, il reproduit simplement un
mode de fonctionnement appris.

Tu peux le voir comme ¢a : toute agression, c’est une tentative
de prendre le contréle de ton centre. Ton centre physique, ton
centre émotionnel, ton centre décisionnel.

Une fois que tu comprends ¢a, la question cesse d’étre : “Com-
ment je frappe plus fort pour répondre ?”, et devient : “Com-
ment je garde ou je récupere le contréle de mon centre, et com-

ment je gére le déséquilibre qui se crée chez1’autre sans le subir
’)ll

Laikido est entiérement construit autour de cette idée. Quand
quelqu'un m’attaque, je regarde ou est son centre, ou est le
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mien, et ou est le déséquilibre. Je n’essaie pas d’écraser sa force
avec la mienne. J’essaie de ’amener la ou il perd ’équilibre,
sans perdre le mien.

Dans ce livre, je vais t’apprendre a appliquer cette logique dans
trois domaines : le combat physique, le conflit verbal, et les
situations de tension du quotidien. Mais pour que ca soit utile,
il faut d’abord que tu acceptes de changer de repere.

1.5- Pourquoi la force brute finit par se re-
tourner contre toi

On peut réagir a une agression de plusieurs facons.

Tu peux te soumettre, te taire, encaisser. Tu peux exploser,
frapper, répondre plus fort. Tu peux fuir. La plupart d’entre
nous naviguent entre ces trois options, selon la situation,
I’humeur, le niveau de fatigue, le rapport de force.

Le probleme de la réponse violente, c’est qu’elle te donne
parfois un sentiment de victoire immédiate, mais elle crée un
déséquilibre encore plus grand a long terme.

Sur le plan physique, si tu réponds a un coup par un coup plus
fort, tu entres dans une logique d’escalade. Tu peux gagner
cette fois, mais si I’autre revient avec des amis, avec une arme,
ou simplement avec plus de détermination, tu te retrouves a
jouer un jeu dangereux. Tu augmentes le niveau de risque a
chaque échange.

Sur le plan verbal, c’est pareil. Si tu réponds a une attaque
par une attaque encore plus violente, tu peux faire taire tempo-
rairement ’autre. Il sera peut-étre choqué, déstabilisé. Mais tu
crées du ressentiment, tu fragilises la relation, tu augmentes la
tension de fond. Et tu renforces chez I’autre 1'idée qu'il vit dans
un environnement hostile. A la prochaine occasion, il reviendra
plus armé, plus sur la défensive, plus agressif.

Sur le plan intérieur enfin, chaque fois que tu perds le contréle
de toi-méme, méme si tu “gagnes” extérieurement, tu renforces
un réflexe : celui de répondre par la violence des que tu es sous
pression. Tu deviens toi-méme prévisible. Il suffit de te pousser
un peu pour te faire exploser. Tu n’es plus aux commandes, tu
es piloté de l’extérieur.

Je ne te dis pas ca pour te dire “ne sois jamais violent”. Il existe
des situations ou frapper est la seule option réaliste pour pro-
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téger ta vie ou celle de quelqu’un d’autre. Mais ce sont des cas
extrémes. Le probleme, c’est que notre cerveau, lui, déclenche
des réactions extrémes pour des situations parfois trés banales
: un mail sec, un regard méprisant, une phrase injuste.

Si tu veux devenir vraiment solide, tu dois sortir de ce réflexe.
Tu dois apprendre a voir 1’agression comme un déséquilibre a
gérer, pas comme un combat de force a gagner.

1.6- La vraie clé : le controle du déséquilibre

Imagine tres simplement la scene suivante sur un tatami.

Quelqu’'un me saisit le poignet tres fort et tire pour me déséquili-
brer. Si je résiste de toutes mes forces, je crée un point de ten-
sion. On est comme attachés 1'un a 1’autre par cette tension. Si
I’autre est plus fort, je pars vers lui. Si c’est moi, je peux tirer
lui. Dans les deux cas, on est en lutte frontale.

En aikido, je fais autre chose. Je laisse passer une partie de la
traction, je bouge mes pieds, je tourne mon corps. Au lieu d’étre
une corde raide entre nous, notre contact devient un point de
guidage. Je regarde ou son centre se déplace, je ’accompagne
un peu plus loin que son équilibre, et a un moment, il ne peut
plus se rattraper. Il tombe, ou il est immobilisé, sans que j’aie
eu besoin de tirer plus fort que lui.

Ce qui fait la différence, ce n’est pas un pouvoir mystérieux.
C’est ma maniere de gérer le déséquilibre. Je ne m’oppose pas
a sa force, je m’en sers pour le faire sortir de sa zone de stabilité.

Dans un conflit verbal, ¢a peut ressembler a ca.

Quelqu’un te dit : “De toute facon, tu ne comprends jamais rien,
avec toi c’est toujours compliqué.” Si tu réagis en attaquant :
“Et toi, tu es toujours en train de critiquer tout le monde, tu
n’es jamais content !”, tu entres en opposition frontale. Le ton
monte, chacun durcit sa position.

Si au contraire tu géres le déséquilibre, tu fais autre chose.
Tu commences peut-étre par stabiliser ton propre centre, tu
respires, tu fais une micro-pause avant de répondre. Tu peux
ensuite recadrer le terrain : “Quand tu dis ‘jamais rien’, tu par-
les d’une situation en particulier ou de plusieurs ?” Tu obliges
I’autre a préciser, a revenir sur un terrain plus concret. Tu ne
te laisses pas embarquer dans 1’émotion brute de son attaque.
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Tu mobilises sa propre énergie, sa charge émotionnelle, pour
ramener la discussion sur un terrain que tu peux gérer.

Controler le déséquilibre, c’est ¢a : ne pas laisser 1’autre choisir
le terrain, le rythme et la forme de 1’échange. Ne pas étre “em-
porté” par l'agression, mais utiliser ce qui vient en face pour
reprendre la main.

Cette idée sera le fil conducteur du livre. Dans les chapitres
suivants, je te montrerai comment elle s’applique dans ton
corps, dans tes mots, dans ta facon de gérer la pression au
quotidien.

1.7- Vaincre sans frapper : ce que c¢a veut dire
concretement

“Ne pas frapper pour vaincre”, ¢a peut sonner comme un slogan.
Je veux donc préciser tres concretement ce que j’entends par la.

D’abord, ne pas frapper ne veut pas dire ne rien faire. Ce n’est
pas rester passif, ce n’est pas tout encaisser, ce n’est pas se
sacrifier pour préserver une pseudo-harmonie. Au contraire, ¢a
demande souvent plus d’engagement que de répondre par un
coup.

Ne pas frapper, ¢a veut dire choisir d’autres leviers que la vio-
lence directe pour reprendre le controle : la distance, la posi-
tion, le ton de ta voix, la facon dont tu formules une phrase, le
cadrage de la situation, le regard que tu poses sur toi-méme et
sur l'autre.

Ensuite, vaincre sans frapper, ¢a inclut aussi des formes de con-
trole physique. En aikido, on immobilise, on projette, on con-
trole les articulations. On peut neutraliser quelqu’un sans le
blesser gravement. Un policier, par exemple, peut avoir besoin
de maitriser quelqu’un sans lui casser le bras ni lui exploser
le visage. Un éducateur spécialisé peut devoir contenir un je-
une en crise sans lui faire de mal. La encore, la question n’est
pas de “frapper ou pas”, mais de controéler le déséquilibre sans
détruire.

Dans la vie quotidienne, c’est pareil, mais avec d’autres outils.

Avec un collegue agressif, “ne pas frapper” signifie peut-étre :
ne pas répondre sur le méme ton, ne pas rendre coup pour coup,
mais poser un cadre net. Par exemple : “Je peux entendre que
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tu sois mécontent. En revanche, je ne continuerai pas cette dis-
cussion si tu t’adresses a moi sur ce ton.” Ici, tu mets une limite,
tu reprends du contréle, tu ne te soumets pas. Et pourtant, tu
n’as pas “frappé”.

Avec un proche qui te parle mal, “vaincre sans frapper” signifie
peut-étre : refuser la logique du réglement de comptes, refuser
de balancer toi aussi toutes les faiblesses de 1’autre a la figure.
A la place, tu peux dire clairement ce que tu ressens, ce que tu
acceptes ou non, et éventuellement interrompre la conversation.
Tu ne cherches pas a détruire 1'autre, mais tu ne te laisses pas
détruire non plus.

Dans ce livre, je vais te proposer des fagons tres concretes de
faire ¢a. Ce ne sera pas théorique. Je vais te montrer comment
transposer les principes de distance, d’angle, de centre et de
redirection de 'aikido dans tes conversations, tes réunions, tes
prises de décision.

1.8- Le mythe du pacifiste et la science du con-
trole

Quand on parle d’aikido, beaucoup de gens pensent a quelque
chose de tres doux, presque spirituel, loin de la réalité du con-
flit. On parle de “voie de la paix”, d’harmonie, de non-violence.
Certains imaginent des pratiquants qui refusent de se battre,
qui prénent le calme dans toutes les circonstances, comme s’ils
flottaient au-dessus des problemes.

Je vais étre franc : cette image a fait beaucoup de mal a la com-
préhension de l’aikido.

Ce que je pratique et ce que j'enseigne n’est pas une posture
pacifiste naive. C’est une discipline issue de situations de com-
bat réelles, avec des armes, avec des attaques potentiellement
mortelles. Le fondateur de l’aikido venait d’un contexte ou
les questions de vie ou de mort n’étaient pas des métaphores.
Lidée n’était pas d’étre “gentil”, mais d’étre maitrisé au point
de pouvoir neutraliser un adversaire sans forcément 1’éliminer.
Quand j’enseigne a des policiers, a des soignants en milieu diffi-
cile, a des cadres pris dans des conflits internes, je ne leur parle
pas de “paix intérieure” en premier. Je leur parle de controéle.
Controle de leur centre, de la distance, de 1'angle, du rythme.
Controle de la forme que prend le conflit.

24



C’estla que l’aikido ressemble a une science. Ily a deslois. Situ
avances en ligne droite sur quelqu’un sans protéger ton centre,
tu te fais contrer. Si tu attaques toujours de la méme fagon,
tu deviens prévisible. Si tu te laisses envahir par ta colere, tu
perds ta vision périphérique, tu vois moins bien les options qui
s’offrent a toi. Situ acceptes de tourner autour de 1’autre plutot
que de foncer dedans, tu gagnes des angles d’attaque que lui
n’a pas.

Tout ca peut se vérifier, s’expérimenter. Ce n’est pas une
morale, ce sont des mécanismes.

Dans ce livre, je vais te proposer de regarder les conflits du
quotidien comme ¢a. Non pas comme des drames ou il faudrait
étre héroique ou exemplaire moralement, mais comme des sit-
uations avec des lois de fonctionnement. Si tu comprends ces
lois, tu peux intervenir de maniere plus précise et plus efficace.

Tu verras qu’a partir du moment ou tu commences a réfléchir
en termes de centre, de déséquilibre, de distance, de trajectoire,
le conflit devient lisible. Et quand c’est lisible, c’est beaucoup
moins menacant.

1.9- Un nouveau réflexe a construire

Si tu as tendance a exploser facilement, ou au contraire a tout
encaisser sans rien dire, sache une chose : ce n’est pas une
fatalité. Ce sont des réflexes que tu as construits, souvent tres
tot, parfois sous pression, et qui ont peut-étre été utiles a un
moment. Mais tu peux en construire de nouveaux.

Dans ma pratique, j’'ai vu des personnes trés impulsives devenir
capables de tenir quelques secondes de plus avant de répondre.
Ces quelques secondes changent tout. Elles permettent de ne
plus répondre sur le méme registre, de choisir un autre angle,
de poser une question plutét que de lancer une attaque.

J’ai vu aussi des personnes trés effacées apprendre a se po-
sitionner physiquement différemment, a prendre un peu plus
d’espace, a soutenir le regard, a poser des phrases simples et
fermes. Au début, ca leur coltait beaucoup. Petit a petit, ¢a
devenait plus naturel.

Construire un nouveau réflexe, c’est exactement ce qu’on fait
sur un tatami.

Quand quelqu'un m’attaque, mon corps au début veut se
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crisper, reculer, se fermer. A force de répétition, un autre
réflexe s’installe : tourner, entrer, me déplacer sur le co6té,
aligner mon centre. Je ne réfléchis plus consciemment a
chaque geste, mais je ne suis pas non plus en réaction brute.
C’est une habitude construite.

Dans les chapitres suivants, on va travailler sur ¢ca : comment
passer d'une réaction automatique a une réponse construite,
d’abord en comprenant ce qui se passe, ensuite en s’entrainant
mentalement et physiquement a faire autre chose.

Tu verras que ce n’est pas théorique. Tu pourras tester dans
ta prochaine discussion tendue, dans ton prochain échange de
mails compliqué, ou méme dans une simple demande que tu
redoutes de faire a quelqu’un.

1.10- Ce que tu vas apprendre dans ce livre

Pour que tu saches ou tu mets les pieds, je vais te donner
un apercu de ce qui t’attend, en lien avec ce changement de
paradigme.

Je vais d’abord t’expliquer comment je vois ’aikido : non pas
comme une philosophie vague de paix, mais comme une science
du contréle. Un ensemble de principes concrets qui permettent
de gérer un conflit sans s’y perdre, que ce soit avec les mains
ou avec les mots.

On va ensuite plonger dans la notion de déséquilibre, sur deux
plans : physique et mental. Je vais te montrer comment, en
combat, tout tourne autour du centre de gravité, des appuis,
des angles. Puis on fera le paralléle avec ce qui se passe dans
ta téte, dans tes émotions, quand quelqu’un t’agresse ou te met
la pression.

On abordera la lecture de l'attaque : comment repérer
I’intention, la trajectoire, le point de rupture. Je te montrerai
aussi comment ca se traduit dans une phrase, un mail, une
attitude.

On parlera de positionnement : comment utiliser la distance et
I’angle a ton avantage, physiquement et verbalement. Tu verras
par exemple que changer légérement ta position dans une piece
peut déja changer ta facon de vivre un échange difficile.

Je t’expliquerai ensuite comment utiliser la force de 1’autre, non
pas comme une jolie idée, mais comme une compétence précise
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: absorber, rediriger, reformuler, recadrer.

On travaillera aussi sur ton centre intérieur : ta capacité a
rester stable émotionnellement, a ne pas te laisser définir par
I’humeur de I'autre. Je te proposerai des exercices simples pour
ancrer ¢a dans ton corps, pas seulement dans ta téte.

On verra enfin comment tout ¢a se décline dans des contextes
trés concrets : les tensions au travail, les conflits personnels,
les situations ol l’affrontement semble inévitable. L'idée n’est
pas de supprimer le conflit, mais de le traverser en sortant plus
stable, pas plus abimé.

Et surtout, on parlera de comment transformer des idées en
réflexes. Parce que lire un livre ne suffit pas. Si tu veux vrai-
ment changer ta maniéere de vaincre, il faudra t’entrainer, tester,
ajuster. Je te guiderai la-dedans, pas a pas.

1.11- Un cadre clair pour la suite

Avant de passer au chapitre suivant, je veux poser quelques
points de repere qui vont servir de cadre a tout le livre.

Tu vas voir que je ne vais pas te demander d’étre parfait, ni de
devenir un sage détaché de tout. Je sais tres bien que dans le
feu de I’action, on peut déraper, dire des choses qu’on regrette,
perdre le controle. Ca m’est arrivé aussi, malgré des années
de pratique. La différence, c’est que maintenant, je comprends
mieux ce qui se passe, et je récupere plus vite le controéle.

Je ne vais pas non plus te dire de tout accepter ou de tout pardon-
ner. Apprendre a vaincre sans frapper, ce n’est pas se résigner.
C’est précisément l'inverse : c’est reprendre de la marge de
manceuvre, la ou tu avais I'impression de n’avoir que deux op-
tions, exploser ou subir.

Enfin, je ne vais pas te demander de croire sur parole a ce que
je raconte. Je t'invite a tester. A chaque fois que quelque chose
te parlera, essaie de I’appliquer dans une petite situation, sans
attendre une grande crise. Observe ce que ¢a change. L'aikido
est une discipline de terrain, pas de spéculation.

Dans le prochain chapitre, je t’expliquerai plus en profondeur ce
que j'entends par “aikido comme science du contréle”. Tu ver-
ras que derriere les gestes qui peuvent parfois sembler étranges
ou chorégraphiés, il y a une logique trés précise, que tu peux
transposer a ta maniere de gérer les conflits.
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Pour l'instant, retiens simplement ceci: tun’es pas condamné a
répondre a ’agression par plus d’agression, ni a t’effacer pour
éviter la casse. Il existe une troisieme voie, exigeante mais puis-
sante : apprendre a contréler le déséquilibre, chez toi et chez
I’autre, pour vaincre sans frapper. C’est cette voie que je te
propose d’explorer ensemble.

Chapitre 2 : Iaikido comme science du
controle

2.2- Ce qu’on controle vraiment dans un affron-
tement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Le tatami comme laboratoire de mouve-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Le timing : ni plus tot, ni plus tard

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Lire l'intention plutot que la forme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- La distance : ni collé, ni coupé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Langle : changer le point de vue pour
changer la force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Utiliser la force de l'autre : lI'énergie qui
t’arrive est une donnée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.9- Le controle de soi comme prérequis au con-
trole de la situation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- Pourquoi parler de « science » plutot que
de « philosophie »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Comprendre le déséquili-
bre : bases physiques et mentales

3.2- alignement : quand le corps « passe la
force » ou la casse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- La tension musculaire : de la force a la
rigiditeé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- L'attention : ou tu regardes, la tu tombes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Lémotion : amplificateur ou parasite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Les points de rupture : quand le systéme
lache

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
3.7- Le lien entre physique et mental : un seul
systeme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.8- Ce que tu controles vraiment quand tu «
gagnes »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Lire l'attaque : intention,
trajectoire, point de rupture

4.2- Lintention : ce qui se cache derriere
I’attaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- La trajectoire : comprendre vers ou va
I’attaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Le point de rupture : la ou tout bascule

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Appliquer ces trois notions a une attaque
physique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Lire une attaque verbale dans la vie profes-
sionnelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Lire une attaque dans la sphére personnelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Se mettre en position de controle plutot que
de réaction

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.9- S’entrainer a lire sans étre noyé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Se positionner : la gestion
de la distance et de I’'angle

5.2- Les trois parametres : distance, angle, ori-
entation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Distance physique : ni envahir, ni subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Distance mentale : se rapprocher sans se
perdre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Langle : sortir de la ligne d’attaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- L'orientation du corps : ce que ton corps dit
avant tes mots

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Se protéger sans s’éloigner : trouver la
juste place

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Etudes de cas : méme principes, contextes
différents

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.9- Micro-exercices pour entrainer ton sens du
placement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Du placement physique au placement in-
térieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Utiliser la force de l'autre :
principe d’absorption et de redirection

6.2- Qu’est-ce que “utiliser la force de l'autre”
veut dire concretement ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Absorber : laisser entrer au lieu de subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Rediriger : faire changer de trajectoire sans
casser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Trois erreurs fréquentes qui bloquent
1’absorption et la redirection

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Appliquer l'absorption et la redirection
dans une altercation physique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Appliquer I’absorption et la redirection aux
échanges tendus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

32



6.8- Savoir quand arréter d’absorber : poser une
limite claire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- S’entrainer dans les petites tensions pour
étre pret dans les grandes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Ce que tu gagnes vraiment en utilisant la
force de l'autre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Stabiliser son propre cen-
tre : maitrise émotionnelle et posture
intérieure

7.2- Corps, respiration, émotion : 1la base
physique de ton centre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Comprendre la peur et le stress sans les nier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Lego : cet adversaire qui vit en toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- De la réaction automatique au choix : ralen-
tir le déclenchement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- La posture intérieure : ferme, claire, sans
agressivité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Rester lisible sous pression : ne pas devenir
opaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Stabiliser ton centre au quotidien : en-
trainement discret

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Ce que tu emportes pour la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Controler sans casser : im-
mobilisation plutot que destruction

8.2- Ce que signifie immobiliser, concretement,
en aikido

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Les paralleles avec les conflits verbaux et
professionnels

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Les trois niveaux du controle sans casse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Comment concretement “immobiliser” un
échange tendu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.6- Quand tu as envie de “casser” : gérer la
tentation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Savoir jusqu’ou aller : la question des lim-
ites

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- S’entrainer au quotidien a 'immobilisation
non violente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Le langage comme champ
de combat : structure d’'un échange
tendu

9.2- Comment une phrase devient une attaque

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Les grandes catégories d’attaques verbales

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- La structure d’un échange tendu : les trois
moments clés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Ou se cache l’'attaque : contenu, ton, sous-
entendu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.6- Tes réflexes habituels : contre-attaque, jus-
tification, retrait

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Lire V'intention derriere les mots : menace
ou inconfort ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Repérer les « entrées » verbales : ou ca
s’accroche en toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- I’'équivalent verbal de la distance et de
I’angle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Décomposer un échange tendu concret

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Les signes que la discussion bascule en
combat

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Pourquoi la structure compte plus que les
mots exacts

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 10 : Techniques de dés-
escalade verbale inspirées de 1’'aikido

10.2- La reformulation : prendre la saisie sans
la rendre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.3- L’accord partiel : reconnaitre sans se
coucher

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Le déplacement de cadre : changer de ter-
rain sans fuir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Le questionnement : projeter sans forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Combiner les techniques : des “enchaine-
ments” verbaux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- S’entrainer sans scene de conflit : constru-
ire les réflexes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Ce que tu controles vraiment dans une
désescalade verbale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Gérer la pression au tra-
vail : hiérarchie, collegues, clients diffi-
ciles

11.2- Le déséquilibre au travail : ce qui te fait
perdre les pédales

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.3- Avec la hiérarchie autoritaire : accepter la
verticalité sans s’écraser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Collegues agressifs, passifs-agressifs,
compeétitifs : I’art de ne pas entrer dans leur jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Clients difficiles : quand I’agressivité vient
de l'extérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Protéger tes intéréts sans détruire la rela-
tion

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Transformer le bureau en lieu d’entrai-
nement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Conflits personnels et fa-
miliaux : protéger le lien sans se renier

12.2- Le cadre invisible : ce que tu veux vrai-
ment protéger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Voir le conflit comme un déséquilibre, pas
comme un affrontement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.4- Conflits de couple : arréter de se battre
pour la bonne version de I’histoire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Gérer les reproches répétés sans tout en-
caisser ni exploser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Famille d’origine : prendre de la distance
sans déclarer la guerre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Amis et loyauté : dire non sans casser la
relation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Désamorcer une dispute qui dégénere

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Poser des limites nettes face a l’agressivité
ou au manque de respect

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Recadrer une attaque sans attaquer en
retour

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Protéger le lien apres le conflit : réparer
sans s’humilier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- T’entrainer dans ta vie quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 13 : Quand l'affrontement est
inévitable : poser un cadre et des lim-
ites
13.2- La différence entre confrontation et agres-
sion

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Le cadre : ton « tatami » dans la vie réelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Dire « non » comme un controle, pas
comme une rupture

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- La fermeté sans brutalité : la logique de
I'immobilisation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Prévenir l’explosion : reconnaitre tes
signes d’alerte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Le rapport de force clair : assumer ta part
de pouvoir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Les limites non négociables : savoir ce que
tu ne laisseras jamais passer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.9- Quand l'autre ne s’arréte pas : gérer
I’escalade

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Ne pas se laisser piéger par la vengeance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Ajuster ton niveau de réponse : ni sous-
réaction, ni sur-réaction

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Rester humain dans l'affrontement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.13- Intégrer cette attitude dans ta vie quoti-
dienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Construire des réflexes :
de la théorie a ’'automatisme

14.2- Comment se fabrique un réflexe utile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Construire une routine quotidienne sim-
ple

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Les micro-exercices physiques pour ancrer
le controle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.5- Installer des réflexes mentaux dans les
échanges verbaux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Transformer ton regard quotidien en en-
trainement continu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- De la répétition a ’automatisme : a quoi
t’attendre vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Mettre tout ca ensemble : ton plan de pas-
sage a I’automatisme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 15 : Devenir imprenable : une
nouvelle définition de la force

15.2- Changer ta définition de la force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Ce que cela change dans un conflit concret

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Le couit d’attaquer quelqu’un d’imprenable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Le centre comme pivot : ce que tu refuses
désormais de céder

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.6- Comment les autres te percoivent quand
tu deviens imprenable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Lerreur fréquente : confondre imprenable
et intouchable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Ce que tu gardes, quoi qu’il arrive

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Une nouvelle maniere d’habiter la force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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