
COMMENTAIRES

Attention : fait de « tendre son esprit vers » (origine latine). Capacité de concentrer 

volontairement son esprit sur un objet déterminé ET sollicitude, gentillesse envers 

quelqu'un (définitions actuelles).

Endurance : « endurcir son corps et son cœur » (origine latine). Aptitude à résister à la 

fatigue et aux épreuves (définition actuelle).

J’ai souhaité réunir ces deux thèmes dans la même étude, car il me semble qu’ils sont 

les deux aspects d’un même travail.

Ce travail est selon moi une métaphore intéressante du kyudo. 

C’est la mise en tension de tout son être vers un but, comme on tend l’arc pour projeter 

la flèche vers la cible et le dépassement de soi. 
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COMMENTAIRES

Le muscle est fait de deux types de fibres qui servent à agir longtemps (type I) ou à agir 

vite (type II) . 

Type I : rouges car gorgées de sang qui amène un maximum d’oxygène à ces fibres qui 

en ont besoin. 

Type II : blanches, courtes, rapides, fortes actionnées par les nerfs et alimentées par le 

glycogène.

Répartition égale du pourcentage de chaque type de fibre.

Manque d‘entrainement : diminution des fibres lentes qui entraine une disposition plus 

importante à la fatigue. 
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COMMENTAIRES

Pour découvrir Jiman, c’est-à-dire toute  la plénitude de ce travail en Kai (pleine 

extension, unité du corps et de l’esprit), il faut faire Nobiai (unification des expansions 

du corps). On ne peut faire Nobiai correctement qu’en étant à l’optimum de son 

endurance physique et mentale. Donc il faut s’entrainer !
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COMMENTAIRES

Les pratiquants qui ont dédié leur vie au kyudo, notamment les Hanshi, pratiquent tous 

les jours, en se donnant tout entier à chaque flèche.

Le conseil d’Usami Sensei semble impossible à suivre de prime abord, au vu des lourdes 

exigences du travail et de la vie quotidienne, mais cela peut être un indicateur personnel 

intéressant de compter le nombre de flèches tirées pour refléter son propre niveau 

d’engagement. 
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