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Da1l~ ce numéro, 1JOU$ al/Q11~ JXJrler du jeîore. ;

j

le remettre en ~ C(JT très

peu de gen.tlepratiquent, parfois même ceux qui le pratiquent, le font mal ou pas de façon entièrement

COITecte. Çe qui, je croiç,e.st plu.~ grave que de ne fXl$ le faire.

A titre d'info1mtztwn et à l'attention de ceux quine connaissent pas du tout ce que c'e.tt, il faut préciser que

jeûner, c'eSt ne rien manger dl4 toutpert(Jant sept jours maisOOire le mmimum.

ça impressionne beaucoup. Nou~
" ;" ; .;

abord tirer de l'impo.~ible. (."e.5t difficile de casser les habitude.ç, d'autant plu~ lor.5lJU'elle.ssont bien ancrées.dlmsson (:olp.\,.

Si jemepe1mets d'en JXlrler un peu sur ce journa~ cest~e.jejeûne moi-mêfnedepuis ~elque.~ année,~. .l,a première fois ql4e j'ai

entenduJXJr'erduje~ c'est lo~ ]
,' 'ai vu un jQurMlc

. het A,s;~er~re\~r audtJ;'.J très trè..~ amai g ri, se di~/~ranttrès lentement mai~
.; J" 1""-Y

avec sur le ~ge une <:xpt~1on debkn -étrc, de St;rcn;té ab.\-()hmJêJIi ln#Gblf;,

n était complètement métamotpho.'lé. ndonnait l'iJnprc,ç$ion d'm'oir jXrdu 10 a~êcsd'un coup! Et ceci (bien que }'Îmnt à Mar.seille)

St1ltS exagêratWn de ma part.

J'ékli.t; tm intrigutfe. Par la suite, on m Îlptulé de MaûrcOHSlIJMA, qui pratiquait le jeûnc depuis longtemps et tous le.ç bénéfice-s qu'il

en tirait.

Unjour,jm décidé d'enfaire WI, u.mentpar curiosité et aus:;i partléfi

De la même façon que je me suis lancée dans les stage.~spéciauxavec .çculement 3 mois de pratique et malgré tous le.ç récit.s

«effroyables» q14e l'on me racontait sur le sta,r;e spécial Ou peut être gr(îc~ à eux .,. Plw on In'iJnpre,~ilmnait, pll($je voulais connaître

cette aventure. Une enviecel1aine de me mettre à lëIJrCU\'eIKJUr l'un c(JrIIme JXJtq l,<lldre.

Pour le jeûnc, j'ai un peu hésité, car 11Ianger pour moi c'e.st J1(Jn.reulement Ult be.soin, mais également un plaisir. MêJne une .Ç(llade, un

S(lJ1(1~1ch c'e.st unplai.siJ.. En plus, je~ms gounnandc et 7 jqurs, ça me parai.çÇ(lit. bien long! Pui~ jeme suis décûJée trèstJjte et là, malgré

continuant. à travailler. Je ne pouvais prendre decongé,ç à cc m(Jmentprécis,et trop pressée, je vouùlis le faire tout de suitc. J'étais

persuMée que c'était une que.stwn de volonté. Si je fx;Juvais.jeûner 7 joors,jcpouvais conlinuer mon activité moyennant r(llentir mon

rythme physique. Mal m'en a pli\'. Ce fuI une cata.çtrophe.Au bout du6ème jour, j'(li été pru-e de malaise.ç i1npol1antç que je n'arrimiç

plu çà CQntnJler,pel1ede conscience etc ...

On ln'a ramcnée à la lnaisondans un «tri.çte» état. Le 7èmej(Jur, qui ct.ait.unsalnedi,}e l'ai pa~'Sé à dormir, mais je ne mc sentait

}'raiment pas bien, Le dimant.~. l er jour de la reprise alimentaire, j'ai suivi le régime dicù;fXlr Miche~ m(liJ' jëtaistoujour.ç mal. Le

hmdi; n'étant plu.~ opératwnnelleà IIWn travail tellement j'étaisftlible,j'ai du tzb(uidQn1ier le régime .çtrictde la re~ et mtlnger plw

.Si on ,nt' rcSJJe(;te JX4..~.'me r~c alimentaire très .stricte,

ce.st co~e .SI on nQ\'alt nenfmt, ce.çf peut-etre memc 1J1requ'a\laJtt{XJurJephystque. (."est .re pnver 7 }our,~ fx;Jur rien d14 touL l::t tlU

; , '
Dt? lJius, je n'ai lm profite! de n'en 1JCndant Ct~S 7 jours, telit~mentjëtaiSprêiJi..(y~e et je nen garde qu'un fnaum~ soUt'enir, (.'ela m'a

,rervi de leçon.

l"~nnée S!Jivante, j'ai attendu d'être en )J(lcances. J'ai commencé parfaife unpetitréfjimc le.ç 3 dernÎer.~jours Q\'ant lejeûne, j)lJi\'j'ai

sui\!Î à.~ let~rt~ ajifl d{mblier ce.~

se~ désagrcable-sde fal1Jt~ me prenal(!1ft la tete.

trQ\>aux manuel.çquejÎlim(~bit~ (br(J(}('rie,

de.~.,.).16 -17hfXlr

2411, Je n'e.s:sayai.~.')'UT(()ut pasd~ lutter contre Je .S<J1nmcil.

Pendant ce jeûne. (k~ut cfUJSe~' m'ont e;\.-frêmernent,narf1uCes:'7
.1 ") D'abordle .çentilftenttrè.ç/<Jtt de fruçfratlon. Passé les..3premiers.iours,on oublie la ,'ie11.W1tion de failn dt411.S..'î()n es«,Tltac.

MtlismêJ.neaprè.s,jeJ~lis.5<ln.s(,(,s.reà la nolo-,jture.

deposse.~\'iO1I. On pre1td;on met dans..sa bouche, on Q\!ale.o1 tl {XJSSédêquelque chose. (."e.\,iun.\'(!nÛlltent diffit'ile Il CXfJrimer, 11tai\, je

lm .'-e.~ trè.ç fol1 et le.ç 4 -5 a1lnée.s.\UiI'll1lte.ç égalemtnt.



\
I MA. -C<Xnme .~ rai dît plus haut, j'avais de gr~ problème.'l de

digestion, <f('Slomac, au point que je soupçonnais un clcère... k
souhaitaii. donc, un résultat bénéfique de ce CÔté là.. Mais je n'ai
pgg fe.1 ce premier jeûne pour cette raison. I~ fn'y suis décidé
!liilquemcnt parce que Mai\ie~1J~ a~it demandé de le

l.faire et que \>0'.1 lnoi cela iaisàitpartie intégrante de mon
entr.ûnei'flent de Karaté.Et romme j'avais une ronfiance totale en
mt)nsenior, je n'ai pas hésité plus longtem~ J'ai pratiqué le jeûne

! comme une rornplémentarité 00 mon entraînement. De plus, j'ai
~yé par ce b~ 00 me refaire une santé.

K -la pm tique delon jeûne ~ fait-elle regulièrement ?

MA. -U ne fo~ par an régulièrement <k:pu~ 1973. Principale-
ment au moment du printem~

K -E91aies 00 te oo\lVenir 00 ce premier jeûne en 1973.

Comment l'as-tu vécu ? Quels ont été les bénéfices et les
,dé.c;agréments ?

,

Maintenant presque plus, mais je pense que c'est une des

prinL'iJ;ialesraiWIS quifait queque1l1uUncr~m'«lit.1afin.
2 ") IA deuxième chose, c'est la perception des sens,

J"~~I.;h ' }c...
«4C:.,~ apre.\' uff J eune.

L'QdQrat, l'ouïe, le goût;- .prennent unedimensiQ~ diff~re~~

Quand j'ai repris la nourriture par mon bQuillQn de légume.r,

quelle merveille ce goût de J>Qireau, carQttes, ~et;t11Etje~
n't'Xagère fXJ..Y; un navet --> quel fe.stin ! ' "'o

PhysIquement, on ~.e sent faible au début, mais tel~tmentbien

dans .rarW'au, dan.y sa tête. Et m,pl~.e.s semai~ plus~d;fl1 1lèy- "2-~ "2-
fomle olympique ! ,

Je fi1lirai par le côté sa1lté -j~ai.\'de grav~~problèm!:!;,

respiratoires; de /'a.ythme, au ~int d'avoir près du lit une

bouteille d'o;lygène.La pràtiqutdu Karaté; la rééducation

re.ypiratoire enseignée par Michel, avaient bien améliorémo~

état. Mais j'étais quand même sou.y traitement de coiti,wne

régulièrement avec tous k.s effets ~es~e cela çomJ:JQl1e.

Bien sur. les résultat.5 n'ont pas été flagrant dè.\, la fin du ,recond

jeÛlte, mais en persÎ;5lanttou.y les an.s,j'uipu élimiM.rcetraite-

ment qui medéù'Ul:rait et mes (msse SQnt ~mé{'s.," ?

moncorp,Yet ma santé aientpu reprendre unêquilibrequi me

I faisait tellement défaut j)()Ur vivre nol1flalelncnt.

J~1i eSplJir qu'un jour cet ha11dicapdi.ÇjJiJiais.Secomplètementet?

je sais que ce sera en grande nnrtie g râce au jeûne et à, , y- ,
l'entraînement bien sur.

De pIJit Inone."(f'étience ~rSQnnelle, je ne~ {jl#'enc()Utager

lès gens à le faire, mais alQrs il faut suivre à la lettre les C()11yjgnl!$
, ?

de.s .yeniorsqui pratiquent et ne pashcsitet.()ieurdemânde,.

conseil si 1'011 présente de,ç problèmes ~l1icu1iers. Je, ,

ft1U/ we trè.\' VI'gilànt à cè SUJ'et et s'e.n reméttre àt!l;L\:

Ceddit, jt..Sf~reque.1e sujet)!OlLç plaira;

Bonne lecture

Kathic.

MA. -Tout d'ab<)rd, le premier jeûne a été a.~ difficile p<)ur
moi. Car je ne connaissais peroonne autour de moi, ni dans mes
conn~ces, ru au sein ml groupe 00 Karaté, mis à part Maître

OHSlliMA qui pratiquait le jeûne. Personne n'avait essayé.
Donc pour moi c'était quelque chose d'inconnu, ct je partais
sc\Ùement sur la C(mfiance de quelqu'un. Je me S()uvien.'l, j'étai"
tICs tIi:s anxieux, et Jai ~ les premicm jo\mJ <1: m{)11 jeûne avec
difficulté, car j'allais à lâtons, je ne savais pas du tout où j'allais.
Ensuite, la dilIic\Ùté a été pendaIlt les premiers jours, mais cela
continu toujours après 17 ans, à cause de la faim qui se fait
fortement ressentir. J'ai continué ce jeûne et ma plus grand

surpri.~ fut de coru!tater que j'avaL" pu le terminer san... encom-
brc &1 ce qui concerne le.~ ré.c;ulta1S fInaux de ce premier jeûne:

Je me sentais faible physiquement, mai" très très bien dans ma
tête. Je m'en souviens très bien. Le plus fabuleux, pour moi, a été
la première goutte, le premier aliment que j'ai mis dans ma
bouche, juste à la fin de mon jeûne. Ce moment là, je m'en
souviens encore aujour<fhui. D'autant plu.~ que c'était un aliment,
en l'occurrence du lait chaud, que jc n'aime pa.'Ï du tout en temps
normal, mai~ quc j'avais pri~ parccque Maître OHSHIMA
m'avait dit <k C()ffimcrccr par cela. .rai hom:ur du lait, mai." cc jt)tlr
là je l'ai trouvé mcrveilleux. Mai... dcpui... j'ai changé ma repri.~, la
marlièrc de me realimenler par ra~ à moi-même et ce qui me
Ct)nvicnt le miL'UX.
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K -A la fm <k: ce prcmier jeûne, a.,,-tu eu de." m()(]ifK;JitioIl" ~
ton état ck ~té ?

KatJ"e -Depl1is ql1and
pratiq~tu le jeûne ?

Mklael Awraf -Jc fai'i.lc
jcûnc dcpuis 1973.11 faul
savoir qu.en 1973, jusle

aprèslUlstageteclilljquede
Maitre OHSHIMA, à
Ifépoque où jc vcnais dc
pa.~r mon S.'lDdan, Maî-
tre OHSHlMA à reuni t~

\\

MA, -J'ai dit plus haut que j'élais très aIlXieux et cette anxiélé a
~ IollI ce qui pouvait être positif pendant le jeûne. J'ai fait mon
prcmicr jeûnc avec perStmnc autourdc moi pourmc dire sijc
fai'!ai.. bien ou 11()11, [X.~»mc (X)ur voir si j'a1lai., avoir C'Vcntucl1e-
ment Ull plul)}èmc ou pa.'i. Jc n'avai" pa.s ..'\1 de d<)Ctt,'Uf, et je n'avai."
surtout ~ fX>lIt me conreiller à ce moment là.
[)onc cette aIlgO~ que j'ai eu en oommençant, a fait que je n'ai
pas vu ck résullals pa11iculieIS sur le plan santé. La ~ule ch~ que

je pelIX dire, c'em qoo si j'éta~ mal dam ma têre au OObut, je me suis
~nti extrêmement bien à la fin. 1'étais très très satisfait d'avoir

terminé et surtout heureux ck (X)uvoir reC()mmencer à manger.

K -Etant tout seul. es-tu arrivé à te discipliner lors de la reprise
alimentaire et ne manger que ce que Maître OHSH1MA t'avait
coll'!Cillé ?

MA. -(hri hcurcu.~mcnt. A VCUlt <k: jeûner, j'avai.~ cu d;: l(mgucs
di~'u.'1.'li()n.'i avcc Maître OHSHIMA. qui m'a cxpiiqué l'im(X)f-
tan cc du régimc «après-jcùnc>, ct m'avait donné un menu à

suivrc. Cc régime jc l'ai suivi très scrupuleuscm~nt. bien que
certains aliments ne me con venaiell t pas du tout personnelle-
ment. Depui'J, j'ai réadapté ce menu p.1f rapport à moi.

les anciens.
Il a eu une di.~ussion, juste après U11 cours et à cette (~o;i(m il
avait parlé du jeûne en général, puio; nou.'J avait d.'TnarIdl: à tOU.'J I~

anciens d~yer la pratique du jeûne.
En ce qui me conceme,j'avaisdéjà eu un entretien particulier
avec lui à cc sujet, car j'avais ùc grt)S problèmes de satlté, au

niveau C.'Jtomac, etc... et il m'avait dtlllc d(mné tous les éléInents
pour savoir s'y prendre: comment commencer le jeûne, et
comment le tenniner. (:e jeùne consiste doncànepasmanger
pcndant 7 jt>urs et à l>Oire wùquement environ 2 à 2.5 litres d'eau

par jt)Ur.

K -Tu a.s donc fais ton premier jeÛJ.1e pour suivre lcs C{)IJ.'!CîLo; de
Mat"tre OHSHIMA. Ma~ que ~ubaitai.c;-tu ou pluti)t qu'aftt.'n-
dai't-tu (~ ce premier jeûne ?

]



J'ai lnis 7 jOlIrs avant de me réalimenter l1Olnlalement et de faÇ(m
que m'avait ams;illé Maître OHSHIMA. Je ne me sui.., pas posé

de auc.'tion..'.

K -Comment ~ wnt ~ l~ jeûn~ des almées suivant~ ? ~
résultat'! ?

demande un peu de volonté au début, m~ la grande difficulté,

c'est lol'8:)u'on recommence à manger. Un petit peu comme une
OOmbe atomique. fi y a un emballement thermique, on a envie 00
se met1l'e à bouffer, à boufIer, à faire OOs excès et c'est là qu'on se

rend m~. Et on se ~1ruit à cause 00 cela.
Il faut donc être très vigilant durant la reprise qui doit durer le
même nombre <X: jours que le jeûne.

K -S'il est vrai que jeûner c'~ très ~1éfique pour la santé, même
si les problèmes sont graves, il ck)it cxj..,1er certaines maladies qui
empêchenlla pratique du jeûne ?

MA. -Il m'a fallu attendre ju.'iqu'au cinquième jcûnc pour voir
mes pr()blèmcs cités plus haut., s'estomper petit à pctit pour
fmalement. disparaître C{)mplèt(.,'fficnt.
De plus, j'ai complètcmcnt changé physiquement.
J'étais quelqu\111 de pas très ét.offé, jc devais faire, à l'époque, 69
Kg-;. J'étai~ OOnc a.$eZ maigre cl maintenant ...dit;Ol1S que je me
sui.~rat.trapé !!

K- En ce qui concerne ton enlraîncmcnt en Karaté, as-tu

rc.~ti U11 changement à partir du moment où tu M jeûné ?

M À. ~ Oui Ct)mplèl.ement. Le fuit (le me retrouvcr dans un état

(respril. a~ particlùicr à la fin du jeûne, c'est à dire mentalcml,'Ut
calme avecdcsmouvemcntslcnl.s, cela m'a pêrmisde voir lcs
ch(~ avcc \111 e~ce-tem~ complètl,'JDcnt différent
Et à mon avi.., c'est ce ~ a pennis <faméliorer pas mal la manière
dcmc placerfacc à unadversaire,arriveîà lc regardc.r sans
m'cxciter etc "
Ce s<mt des élémcnt.5 unportants quc lc jcûnc m'a apporté en p1lLS
dc l'entraÎ11emenl.. E.'!t~ce quc cela dépend c.qsentiellemenl. du
jelÎne ou bicn dc ma pratique ? Je dirai que cela vient dc.'I deux .
L'un et l'autrc m'ont ;tpporté cet état <ft'.'iprit.

K -()u'atlt.'!1(is-tu ccttc al1l1ée pour ton 17ème jeûne .!

MA. -Mon 17ème jeûnc, c'c.~t comme mon entraînement. Je
m'entrainc régltlièrement, donc je jeûne régulièremcnt. Cc-..t ce
qui mc pennct de continuer â être en bonne santc ct pratiquer
(.'()mme je l'cntcnd...

K- Je revic1L'i un peu en aITiCrc, lorsque t\!di&1isqufen 1973, tu
é,"IL" plulôt rnaigrc ci quc suite aux jeûn('$, tu 1fes bien étoffé. Ne
crains-Iu pas que ceux diS()ns "bîcn enro~s» lisant cela, refusc
<k jc\utcr <k (~Ijf <k lk:venir cna)re plll'i gr<\'; ?

MA. -D'alx}f\J UJle chose, q\J.111d tu parl~ d'ék)ffé, je ne suis pas
gI'\}.'I. .! Jc mc scru; l)C.1UCOU{) rn ie\.1X (~ ma pt.'4U maîntcnant, que

ce que j'étais U\1p<lravallt.. Etant plu..' étoffé, je travaille moins en
1(1rCe, mai., m()ll C()rPs me S\Iff!t.. J(~ me scm bien tk:dan~ Bon c'e&
\Tai qu'actuellement, j'ai \U1 petit I)CU trop gr(~"!i, mais je jeûne
dans 2 ou 3 scmainc--;, et cela di';{)afaîtra. Je perd~ en moyenne 7
Kg à chaque fois. Chaque année, avec le jeûne je remets les
pcnd\tl(.'S à 7iro !.1Jf le pltUl santé.. Ca fait partie de mon entmÎIle-
menr. f>e phll;, je pel1.~ que le jeûne t.'St nn rég1llateur. Ceux qui
S(mt maigres s'éloffent un peu plu.s et ceux qui S()nt gros per<knt
leur e.xcédcnt.

M.A. -Peut être que cela devient la mode en ce moment, le

jeûne. On en parle ck: plus en plus. En CoIte, je sais qu~ cmte ~

hôpitaux pour faire jeûner les gens, et je rx:~ qu'aux Etats-uni.,

cela existe aussi. En tout cas, il y a une perS()nne qui s'appelle

QIEL mN, qui a écrit lUllivre à pr~ du jeûnc. J'ai lu ~ livre,

et je ~nse que cette personne a de l'expérience à ce niveau là. Je

ne suis pas d'accord .'Iur quelques éléments, mais c'est mon

expérience à moi, et je ne pourrais pas la contredire à C()uP sûr.

Prendre conna~nce de ce livre pçut aider. Il OOnne &:... exem -

pIes, mon1re que cela n'est pas très difficile, et OOnnes des expli-

cations sur le comportement du jeûne vis à vis ck la maladie.

K- Après lUl jcÎl11e, combicn dc joW'S faut-il atlendre avant dc

rcprcndrc l'en1raÎllement '!

MA. -Voilà m1e tx>nne question.

Je parle toujours par expérience personnelle, car c'est le seul

moyen P<)ur moi de comprendre ce qui sc passe. J'ai tenté

plusieurs e.-riences. Le maxilnum ck: tcm[fl que j'ai mis entre la

fin du jeûne et la reprise de m<m entrninement, c'est une !!Cmaine.

J'ai essayé l'opposé, mais c'est complètement négatif, et je ne le

con~ille pas.

Une année, j'ai rcpris l'entraÎnemenllc I.endemaùl même du

dernierjourdujcûne. Cétait pour un cours de Kata.J'ai [In i le

cours à pçu ~ bien dano; mon COf!:\S. Mes ges1e... n'étaient pas ~

rapides, mais j'avaL.. un supçr timming et je le r~ntai." trè'3 très

bien. Cela m'a fait prendre encore pl~ CODS(,icncc de .la ~usation

du timmi11g. Et ce fIâce à l'état cre!\prit dû au jeûnc.

Par contre, le côté négatif fut le lendemaÎll. Comme il me

manquait plein ck: substanC(.., j'ai cu alors pleÎl), pleÎIl de cramrx: El pendant 3 semaines, j'ai peiné avec des muscles qui me

faisaient mal. Cettc expériexlCC c.'it à décon.~iller complètement.

Un autre ~int, c'est que pendant lc jeûne, il ne faut SURTOUT

pas pratiquer des cxcrcices physiques. Ceux qui ont un travail de

bureau pa."fatig.mt physiquement pçuvent continuer à travailler

durant I.C.'1 2 premiers jours du jeûne s'ils s'enllUienl, mai." sur!<)ut

pas d'exercices physiques. Cest 1rè'3 dangereux ~\Ir la S<'lnté et

principalement ~ur l'estomac qu.'lnd il c.'it vide.

K -Ouc fai~-tu pçl1dan1les 7 jours du jefl11e ? Et que rc,,"\Cns-!u

maintenant ?

K -A fXu1ir (le quel à ge cl'jtL"4u'à quel âge peut.-011 jeful.er ?

M.A. -Qu,md j'avais cu le..' discu&"ions avec Maîtrc OHSHI-
MA. il m'avait (fil que ta ~(Jdc située entre 2.') et 30 ~ scl(m les
Î11(lividtL.' était. la !.)(Jlmç p<)ur démarrer son premier jeûne. En ce
qui (,'(mçcme la limite d'âge, il n'y en a pas. Même trè.., très vieux,
on peut .ielul(,'( de ta même faç(m; en tenal.lt. compte bien sur de SOI1
état. de santé.

M.A. -rai toujours essayé, mais pas S()uvent réussi, de me
reposer pendant mon jeûne. L'i~, c'oo prendre des vacances à
re moment là; prendre le tenl~ afm <X: ~ ~ oornplètement de
la vie stres.o;antc quotidienne. Pour moi le jeûne, c'est mes
vacana:s. Je me refais une santé ct même si je garde des activité.'J,
je ralcntis mon rytlune.
Les 2 prcmicrs jours, j'ai faim, j'ai très faim. Je mangerais
n'ùnporte ~)i. Le 3 ème jour,
il y a la fin et la douleur. L'e~mac qui crie «jc suis là! qu'c.'.1-cc
que tu attends ? lai ~in <X: k)i ...» .
Le 4ème jour, c'est fmi. T(mt d~îI. Je n'ai pltl~ de OOuleurs, je
n'ai fnim que dan.. ma tête. J'ai l'O<k>rat qui OC vient très dével(~.
Je ~~ les me~ 00 trè.~ loin, et rien qtle ça, ça mc OOlUTÎt.
Jc pcux même préparer à manger pour les autres, et rester là
pendant qu'ils mangcnt. Ca ne me OOrangc pas. Non pas parcequc
jc sul'l maso, mais parcequc j'awrécie de voir lc.~ autres manger.
J'cs.'laie d'imaginer ce qu'ils ressentent à ce moment là et c'est
vraiment le pied Pt)Uf moi.

K -QlleLo; ~mt les ron.'Jeils que lu poUIrdi.o; dt)nner à celui ou celle
qui voudrait jeûner pour la première foi~ ?

M.A. -D'ab()rd de bien se renseigner avant et ne pas faire
n'importc quelle counerie, d'écouler lc!! pcrS(mnesqui onl de
l'cxpéricnce à ce sujet et de mctlrc cn application le plus ocropu-
leusement [X1-"'!iblc lc meuu de la rcI>rise alimcntairc.
L'importanl. n'c!.1 pa~ de jeûner, c'est de rcprcndrc C()rrcctemenl
~m alimcntatiorI, Jeûner, cc n'e.<Jt pas cxtIêmement difficile. O:la



: Soupe re légum(:8 + yaourt + miel.Soir

4èmejour:
Matin : ~ 2 ème jour + 2 bi.0;00ttes
Midi : l1xi 00 ril; + 1 morceau 00 poi'H1n cuit au (X}\D1-

bouillon.
Soir : 1 trl 00 ~ + 1 yaourt + 1 fruit (sauf l)3l}anc ).

Les demicrs jours, je me sens très lent physiqucmcnt. Un peu
moins maintenant, mais alors je m'efforce de bouger lentement
pour éviter les malaiB:. Mon rytlunc cardiaque b~. Au lieu re
52-55 en tem~ normal, je sui'I à 46-47. Les renlielS imtants, J'ai
la montre (~ I~ piedoi». Je wjs heureux que cela se termine, car
je sui~ W1 gt'Iurmand et j'ailne bien manger.

K -Sans être malack:, pcut-on faire le jeûne dans lUle période ck:
&1 vie où l'on e& faible, avcc beaucoup ck: problèmes partout ?

M .A. -Encore une bonne question. Comme je le disais tout à

l'heure, je croi'O que le jeûne, ça remet sw- pied
Je ~e <kmc à tous ceux qui !*)nt fatigués, pert1nbés dans leur
lête, ~~ de problèmes ck: {X'aliquer le .iefute. Cela les remettra
en place. (Si1 est fait con'Cdcmenl bien sw-).

Sèmejour:
Matin : Idem 2t:me jour + 3 bi'Ja)ttcs
Midi: 11l'ancl1e ck jamlxm blanc + 1 bol re ~tites pâtes avec

OOun-e + gruyCre.
Soir : ~ + légumes cuits + 1 fruit.

K -Que faire lo~e quelqu'un n'anive pas &1 tout à récup<:'fer
~ &)n jeûne. Ni I~ kil(w; pcrdus, ni I.a Conne phy8Ïq\1C ?

M.A. -Je pense que c'est très rare, lorsque ccla arrive. J'ai vu
ck:miêrcrnent W1 junior qui émit un IX.'tit peu dans cet émt. Mai., je
pense que c'est dû à la manière dont il a fait son jeûne et à la
manière dmt il a repris ~Il alimenmtion. Je ne co~ ~e à
qui j'ai cnnscillé le jeûne, qui s'est retrouvé dar.s cet é1at. Alors
bien sur, je n'ai pa..' des milliers d'expériences. Je ne suis pa..' un
spécialiste de I.a question qui va prôner à droite et à gauche, et
s'00;l~r des gens (X>ur jeûner, mais les expériences que j'aies ont
toutes été positives.

6ème jour:
Matin : lOOm 2 ème jour + plll.';Cum bm)ues
Midi : 1 morceau 00 vian<k: blanche (volaille) sans sauce ou

1 morceau 00 ~n + 1 b<Jllk: légumes ou céréales
saJ5 sauce + 1 fruit.

Soir: &~ + 1 bol ~ riz ~ + 1 yoourt.

7èmejour:
Reprench'C à manger nonnalcmt.'nl mai" réduire re moitié Ics
quantité." par rapp<1r1 à l'avanl-jeûne.

l.E JEVNE (j1Q1: Me ()HSHlMA)

.
Note de l'éditeur :

K -Ù1 di~ <k 7 jours~-elle OOligatoirc rxrorn:'U\."IÎr ?

MA. -Non. Mai.. c'~ je ~11Se l'j(k:a1.

fi faut déjà au C(}rPs 3-4 jours pour qu'il s'adaptc ct C()mprenne

que l'énergie doit se chercher aiUeurs que dans les aliments. I.a

duréc du jeûne dépend du physique de la personne. Si elle est
obèse, ses réserves grais.'!Cuses S()nt importantes et pcut être !

pourra-t-cllc jeûner plu..' longtemps. Si elle c.'!t maigrichonne

avec très peu dc réserves graisseuses, il n'est pa.~ conseillé de I
jeûner trop longtcmps. Car son corps alors puiscra dans les j

réserve.~ mu.'X:ulairc Maître OHSHlMA m'a raconté un jcûnc un (X:u particulier qu'il

avait fait -Cest plutôt un régilne <k l(mguc durée qui consisait à

nc boire que du bouillon de légumes frais pendant 2 mois,

aca)Inpagné chaque matÎll dune (."Uillère d'huile. Pour lui, je croi'! I

ce ne fut pas une expérience (XV)Îtive. i

K -Je voulais meUre le menu de la rcp~ qu'avait joint Maître
OHSHIMA à sa Ictlre, seulement le problème est qu'il comfX>rte
beaucoup d'aliments jap<mais incolUlus de nolL'J. Peux-tu nous
<kJllIler 100 melUl à !(Ji ?

Ceci est une réimpression de l'article palU dan.\, le
numéro de Mars/Avril.1980duShotokan News, et publié à la
demal1de de Me OH..f)HlMA en ré[JQnse aux nombreuses de -
ma1/de.\, qu'il a.r~ cvncemant lejeûne.

La lettrea été écrite au Révérend Mohri, le Révérenll
Princjpal du lemple Nishi -Hong 'anji à ILJS Angelè.5o (elle a été
éçrite le 21Jam:ier .19lK), le Sl'ptii:nle jour du jeûne annuel d'lme
stiltaine dCMe OH.S'HJMA)

«Cher RévérendMohri,
Comme je vous l'at/ais promis le moi.ç dernier, je vous

écriç cette lettre au sujeJ dujeûne eJ du régime à .\Uivre immédia -
tCInent après le jeûne. C'e:,t le septièmejour de mon jeûne que je
vai.\' arrêteidemain matin. J'ai perdu 20 livres et je me sen.ç
extrbnement bien mentiùR.ment, mais physiquement comlne un

I vieil homme.
R yavingt -}u"iJ ans, lorsque j'ai comlnencé à.Jaire (le.\, jeûne.\', la
rai.\'0nqui me[JQussaàcela, c'était de l'arthrite qui m'enlevait
toute sensation dans lajambe droite. Je trouvais que le jeûne

Iaméliorait Inon état. Mon estomac et mon abdQmen qui étaient
.(aiblt's auparava1lt)en fiuent renforcé.ç, Mon esprit au.Ç.\'Ï était
be4UCoup plus clair après le jelÔle. Je jeûne maintenant Iou.\' le.ç
ans; et si je ne jeûne PJ.ç une fois !Xlr an, j'ai IYmpression que tout
sçmble ma[alkr.

Un de mes amis au Ja[JQn, qui étaitfou de yoga, fit un
jeûne de 31 jour.ç, mais moi j'étais jeune etj'éprouvais de la

Iméfiance vis à vi.~ du .\'[>iritUali.wne,eJ je penMis que je n (Mis pI'1..\'
bt'8Oin d'aller au .vomnlet d'une haute montagne ou dam lm dQjo

I~ial pour jeûner;
Je jeûnai de;nc dtms ma chambre et je fus g(.'né, tout d'abord, par

IlesMmbreuse.\' odeur,~ de cui\'ine de ma maison. Avant de

M.A. -P.JS de proliènles :
M()i jc almnlence mOll,je\Û1C \U1 ~)Îr. Ce.~-à-<lire que ,je mangc
~c; cc ~)ir là.EI je repret'KÎ'; à I1,1aI1gcr lc ~)ir du 7 ètne jour.
Soir (h17 ème j<)ur : Pré()(m.7 UI1C ~ cr légumcs frài'i pour

pl\LSÏeUIS j011ffi. Ev1tcr les alimen1S q\ri fennentcnt (Ex: rx)nune <k
lerre .). Ne OOire qu'urt vcm: tfeau danc; lequellc.'J légumes ()I1t
C\lit. J'appcllerài ccltc eau --> l)()uillon,

lerjour:
Matin : llx>l ~ tx)uill(m

Midi: llx>i ck: lx)Uill(){l dan.'! lequel on mixera les lcgumes.
Soir : llxX ~ tx)Uill(m avcc q\leklues ~c; ~ ri7~

J.ème jt)UF:
Matin : l.1X)1 00 thé Olllait ~1CIt avcc 1 cuillère 00 mrl
Midi: l1x)1 ~ so~ (légumes mixé..,) avec <k:dans un ~ cX:

riz ou petilespât~ + 1 yaOlU'l sanssucre +1 cuillcre 00
n1ie1.

S<lÎr : 1 001 ~ légum~ wits à 1teau.

Jème jour:

Malin : kr:rn 2 èmc j()Uf + 1 biscotte.

Midi: 1 trl <k légum<.'S C\rils + 1 ~uf fraio; à la C(JqUC-
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!!n~ ~erçiq~ à~e~l:P#~a avec diligence
-..ji ...I là .J

~strq~.,e$en sueuridlS ~\'4nt "~-Cl "e- avec ca,meet
r ; ~"

sérénitésescQmeil$~lVateu~ ~ seinde notreejJe1Vescence
braillante et àJakmgue~ ~fati~....

Te[.k~é/J'()~11,&dio S:!iJb(jê1nLS' ~S'inJer!1lption de dnq
Heiiiesâ~~ted1,lmatili... Ungtand memà1tl)tre..\)1mJXlthi-, 1~..",,;;_..1- ;.n';~ln .., ,,- J- ._Ll-
~Crrx!nerataI~JV c.S1 pn..see uc,,('.SWISm$~ -et
t(!ntredoutée desescam4r<1d~ fk. chilIiIbrée. De la quint(';SS(':nce
4eprésen~ r

NQtred , octeur e$~(lie, .JP Lar(}che, nousjntetnrét(l (lvecbriOc y

,~ou.)" /Q

L~jJ;:;~~î;1.- ,t.;,jç d1_~Liit,Ulettet4e 1IiJtfe,~l"'" ""' re Ct KO J I;)t(.nt'.str~
~(Jn.~ieurdeja Ménardière, ~i dirigc(l unefQis de plu,~ .les
opératio1t.5avecm(lestria. Ungra1ldmerc{à luipour Sé.~géné-
.r~~e.~et. ,~M:kse\J'./icatiO1JS,1lreçu:tdaû1cws â cette ocn

}1I~iluidê~~,7l'..1haittedL.tiOn: SQnJ.(lmbon h ,- éentier;'1-.. ..!'~:~i;"' 'r' " J-'., ,

~leye8<!;rd~~~de.mpprobatetit de 1Wtre represenla1lt

., ..;;J" ,
1tf""~u(ln ,~n ~n,7~r~".:r :..

ont pemtis

I11Jr~lp..t."

~..TAGE SPECIALDE PERIGUEUX J.990...

Ce ~ge ste.stdêfoulé4u .15 a(;tî 8 fé\irier, au lycée AgriJ::Q/e de
n' .;j
.engueux.
NQUS avons eut drQit à un('Qurs de .~bo1t -Gumité avec
ciItJ~ett~ne croycz pa.~ qu'e1t Dord(-}gne, nou.ç somm~. privi -

""
A

'..

::.'
t'f

~
,;t;<,,~, +jj;'

;ir"
,cc ,

i"' { :;; cc cc i
, 1': [ ' .

.,~~cc~ ,,~cc ..CCcccc ,

! ~
lég!4 mai.'ik~ était tramformé en patinoire.

Jefe~erci~Miche!1,çse,.~~'avoir bien voulu diriger ,!°Jre
t,.qislemç~/age spècla./, q!n.çl que tous ceux et Cents qUi sont*" "'L.- . la ..J-~r?'cç, ~~~T a TC14SSûe- çe .ge.

4 j'annécEfO(.~~.

PhilipJ;jt! CalXln1te.

IjeWte,s-àmQn goût,i1t4is fot1 pro1ttetteUSesaux dires decel1ai1fS
W'PcialÎ$te$.-.t'",

7re;f!~t~~tr()~,?J,e, qul avalt.enfin.Jemeh!e d:asSQCler!a

~JhlJteet.14~.Apf!f1c , remment~us $eMble acetteder-
~':7 ...;, ...

nlere, JmamateureÇl(lIre,Mattre RabbiChacmoousClJnfinna
âaï1leursceue 9pinion~redeux ma.StiCatic11$ aussi ~

..~ ,J.. : 1;- .,
~l!ffr",~~~t;re('..maIS JQUtSu.g1JJ'glte .



n y a des gens qui ,çe sentent à l'aire dans le Mâ et pJis qui font un

pas en avant en prenant du temps JX1Ur J»"éj.Jarer kur esprit et en

me.\Ura1llla di\1a1lCe.

f'A~ER4TI0N FR4NCA.I.~E DE KARATE-DO

Co,nme nou.\, \'Ous l'aviom' indiqué au début de la .S)1i~n,
la FI"K-Doa décerné wre lxJUrse de JO(XX) Frs JXJUrpemlettre à

un licencié de pat1iciperau.~fe.\'tivitésd1IARMONY 19fX)à Ws

Angel('.s.

Le tirage au .çol1, effectué sous le contrôle de Me F~.r,
Huissier de Justice, a désigné comme bénéficiaire le jeune
Anthony HEMON du dojo de lJouamenez (voir la photo) et. oh
miracle! quatre personnes de Douarnenez se sont alt)rs décidées
à rejoindre le groupe partant pour Los Angeles. Nou.ç nou.ç
réjouissons (lUe ce .wit un jeune pratiquant aÇ.çidu de 13 an.\. qui

l,a plupart du temps. en combat rée4 on n'a pas Ioul ce temps. t;n
d'autres telmes, vous vous Stmlez très à l'aise Q\~t de commercer
à attaquer, parce que dans votre e.sprit "'Oll.S savez déjà que JWe
adversaire ne m pa.s vms attaquer avanJ que mus ne l'attaquiez
C'e.st une mauvaise habitude pour toute pratique effective du
Karaté, Nous gardons toUjO1U'S à l'esprit que norlSprlItiquoro' en
me du combat réel

Par conséquent, même avant Kamae, mus devez .sentir
que votre adversaire peut vraiment vou.s .Muter de.s.\'Us à tout
moment, Vous de\lez garder la bonne di.'itance et être prêt à
bou.r:er vI'rs l'avant, l'arrière, ou .sur le côté. Le,~ instructeurs
detraient veiller à bîcn l!Xp1iqlJer cette prq)(JJ'ation mentale JXlur

Jppon-Gumite.

~

~i5.w en btinéficicr.

Malgré la saison (lvancée, il est ilnl)()rtant de prendre
encore une licence p<Jur être assuré, Entrt'Ie 1 er A\'ril et le 15
lui", la lice1ll'e n'est que de 30 Frs. AlJrè.ç le 15luinetjU5qU'au 3.1
AOlît, aut:tim: lîc(~ncc nc .rera établie,
N'hé.çitezpfiS, car votre affiliation e,çt importante pour nous et

nt}u.~fi1.ît /()lijOur.Ç plai\'ir, Le Kihon des senÎors doit mettre l'accent ,~ur de.~ technique,~

ré.aliste,~ et efficaces O\'ec Kime, N'en restezplJS aux (Jj'- 7'uki t~t
Gyaku-lukide base, C'esttri~sdiffici1ed'ament.rOï-Zukiet
(1yaku -luki 014 niveau où une attlJqUe met l'adversairt' à terre,
Cependant, si vous pratiquez (/.av(mtage Uraken ou un (.'Qup de
pied et Maete ou autre cho,\,e, V(}u.s pouvezfaire une attaque
S(Jlidt!. On met l'accent ,\Ur deux QU troi.ç coups de fX1ings, "lais il
faut toujours con,\'idcrer le combat réah~~te à n'importe quel
niveau. Il faut savoir sur quelle technique on peut compter,
mai}ltenant, (I ce nivetlU. Quand on fait Jyu-Gumite lent,

rappelez-vous que c'est celui qui fllit les moU\'ements les plus
/ents qui a ta mentalité ta plu.ç forte et ta plu.ç c/evée. C'e.\'t parce

qu'on veut toujOlUS 014gmenter /a viteMe, et alor,~ on entre dan.~ k

jeu où on ne veut que touchez ta peau de /'adversaire. Toucher la
peau, cela ne veut rien dire, .4tteindre l'adver.saire, ce n 'e\t pa.~ ce

qui ef)t impol1ant. C'est à qui peut faire le plus lentement et mir k

changement dans /'esprit et 1<: (.'QlpS d<: .l~ldVt.rS<lÙ'e.

Henri HUa.

EJVTRAJNEMENTS

A J:'1m ,

SENIORS
"i

lèkJi;t-Shodan

~

-

~badachi -Zuki

~ttaql4e$ur l'avant,
~ur l'a"jère et SIU le c6té

.,,;:iJ,;icc
~UMJTEc rp{)(}#-Gumitc:

~uki-Jt>dan

~f()Cag~
.

RUBR.lOUE TECHNIQUE DE

MA.lTRE OHSHlMA.

'f(.kk1. .Sm)(l(m e,st un Kat(l remarquable. [,(",ç Tekki furtmt

h.,~ Kata /mJ()Ii.ç (4'
Maître FU jVAKa~f/ fJ<!"'Jnnt (lix an.~. et il les pratiquait ~
.roir n y (l b(!auc(~UP d!hi.çtoir(~s que l'o,t raconte à pi'opo,\" de .ron
Kib<,dach4 et le.~ ceinture.ç 1U?ire.ç del Iraient rac(mter comment
Maître FUNAKO.SHl ,ç'entrainait à/aire un KibaMchi/ort.

CQ'!llne je l'ai dit aupl1l'avant, Tekki .Shodan est pll~' (liffu:î/e qu'il
ne $('11tble, et je ne le conçeille paç comme Kara /m'Ori pour les
candidats au .Sh(~(lan. C'e.çt tré.\" (iifficile de .saÎsir les bons

élémcnt~ de ce Kara.
L<' trait particulier du ,'Ifage .spécial de l'rance ..'ihotoka1;

c'est Un<' heurt' t~t demie (le Kibadachi le matÎndu second jour.
Non .';eUJemCllt1m (lf>preltd à prendl'eialJOSture, tnllî.5 a1j,\:';i à.çc
regarder en Jàce o\'ec une forte mentalité. Ceci est le l)Qint
('.ç.\,entiel, Cepemlant n(}u.\ï)(~n.~on,ç que Kibadachi e.\'t une de.\,

/JOsition,; les plus forte.\.. l.HJ.nc, ,~i quelqu'un .se ,sent mal à l'aise
delJ(lnt (les (l(h:er,';{lir<!S, il d<1Jrait prati(lUer kaucoup Ki!Xldachi.
n ,';{' peut tlUe cela ne ,remhle l)1:1.Ç e.\1ra, mais c'est réaliste et cela
rentir(l tou.'; \(}S bl(J('age.\, et \'0.ç attaques trés efficlU:es.

Le JppOrI -Gumite de ba.çe avec Kibadachi est un des
Oï- Zuki le.ç 1>1U.Ç efficaces qlJe JIQU.'; pui.Ç.'iÎonç faire. ]'e,\"lJère qtJe
tout le 11tO1tdC étudie KÎme, en f(lisant ce Kibad(IChi avec une

attaque M lam(lin (lV(mt ou un GyaJ.'U-Zuki dc fa 11.1ain arrière..
Le.,; .~enù~r.\. com"tencent paf'l~.mpÎ ce moi.\"-ci l.~.mpÎ a

kauc(JUp de mlJ.ll\'ement.,; dynami(Jues des hanches. Par cl)nS(j -

quenJ, ,Ç(ln'î m()U\'e1nent.ç (Jy7llU1liqueS de.s mmches, on ne pt!/Jt p.:1Ç
fiùre un E"'I1Î qui .roit bt~au ct efficace. l;;'npi n'e.\1 [XJS directement

(vnnecté à
len -No-K(lt(l, mais n(Jusallon,ç pratiquer 'fèn-No-Kata-
Ura ce moi.'î-ci, ce qui e,'itpre.çque Jppon-(;wnite. Ce 11.I(~is-ci,
nous allons apprendre â juger ou e,çtimcr immédiatement la

i1istance,
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«PENSEZ X()UJOURSA LA TECHNIQUE»

I MARSEIl!I; PaulDAHAN ÙlMeSa
140, ruc FAimond Rosland
13008 MARSEILLE
Tél: 91..80.08.01.

I

l
,.WNIORS ,

Hcian Godan

iSENIORS
I Hangei."uK:4rA" I MARSEII.Jr AlbcrtBENAYOUN

I,BdLordDuvccn
13008 MARSEII.l.E
Tél: 91.77.3R.9:3.

MaJeSa

~ Ten-NQ-Kata
-

M aeg.ri avec Maete

Oi.-Zl4ki, Uraken

o,,~ -Zuki
I MARSEIL '.I. JoëlVAIlJANf

F.S.K. Marseille 2
Rue SlPierre
13005 MARSEIU.E:.
Tél:91.43."' ~1

I.lIMeJeSt

KVMm' Ten No Kata Ura ];VU-Gwnitt!.lent

JUIN

Dept14

CAEN (::bristianpmEL IAlMcJcSa
161 dRtcdenretagnc
14760 nR~VnJ_FJODON
Tél; 31.73.18.10.

~

I -

Dept.24

iBERGERA( Lu Ma Mcl" <0;1~ I Kibadac'~i -=Zï4ki~

attaque en avatIÇant

sur le côté, kekQmi
ensaldant.

Uraken:
IUrakendehallt en bas
Urakt!n de c6té.

Michc:lCOUTANT
Les G ironnets

Lembras
24100 BERGERAC
Tél; .S3.57 .4' .:\4.

KuM/TE I Ippon -Gumile de ~e

'(Jodan, C'hudan} MUSSIDA N AlainGOUPILlMU
14, Place Laval
24440 MARSAC/lSU:
Tél:53.04..1~1)

MaJr

I...çontre-attaque avec

1) Ten-No-Kala-Ura

2)lPfX>/1-Gumile
de base

i3)lppon-GIunjte
! de basea1-.ec
L.~ ..LZ .
I w poSI.tzon "alI mlKibadachi.- Zuki

PERIGUEfJY Jean-PaulCOUS11LI.AS LuMeVeSa
100, Rd du Petit Change
24000 PERIG UEUX
Tél: 53.53."',,'! pOO,DOJO DE FRANCE SHOTOKAN

IDept29
'BREST Claude LEDIEU

22, Rue KcrivÎlI
29200 BRr:,8T
Tél: 98.44.05.07

f.llMaM~J~'!"n
~)ur que chacWl d'entre nous pu~ envisager 00 s'entraîner 1018
<fWl voyage d'aff~ ou pourquoi Pa.'I rx:ndant les vacana j'ai
v()Ulu faire Wl recapitulatif 00 tOU.'lles dc:~o <k France Shotokan
avec le nom du ~n.c;able à C()11tacter.
.rc~.que cette initiative &:ra bicn reçue de tom.
Kathic.

I DOUARNENf~'l l::dmondDF.Sf:(:URf""~ Ma Me VeSi\
Rt.ede Tai Arc'JIoat.
l-e Iuch
29100DOUARNl':NEZ
Tél.98.747' 17

QUlMPERIE Robert MARCHAND
Kerfourcher
29130'tRF,MEVEN
Tél: 98.96.25.39.

LI'I~

-

Dept 06

NICI~ Didier MICH[~L
06390 CnARf\71:
lél: 93.27.26.13.

Male I Dept30

NIMr~') Paul TEMPIER
61,1\1e dc la Lampèze
3()()()o NIMr.,.~
Tél:66.8144_'O.

1.MM,.VF

Il Dept 13

PORTS'fLOUJS RobertAMF:ruA Male VeSa D;
20, Re.~. Croi7.at BI 43
t351.2 PORT ST L()UIS (~EDr~
Tél; 4?48_411_87-

I Dept31

"ASTANFT PhilippeMAZEI.JA I,uMaJeSa
3, Rue Antonin Artaud
31320 (~Sl'ANI!:rTOI.()SAN
Tél: 61.75.76.45.

I MARSI~llJl. MjchcIASSI:RAF
F.S.K. Marsejllc 1.

Dojo1I:N-NO-MO
69, Rue Ste Cécile
13005 MARSEILlE
Tél: 9J 2.'iR2.45.

I.uM"reSa

roUI.,()U~F MarceI7jMME.RMAN Lu Je Ve
15, chemin d'En Signal
31.770 COLOMIERS
T41. ~1 "If'
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mLMAR Henri & Renée HU(î
10, rue Antoine Jecker

HIRT7.FEIDEN
68740 1'"ESSENHEIM
Tél: 89.81.22.89.

Lu Ma Je
TOULOUSE JeanLAPORTE

42, Rue Louis Plana
31500TOULOUSE
Tél: 61.54.72.56.

MaMe

Dept45

ORl..EANSI

Dept 72
ALEN(X)NJean-PaulDUCROS

40, Rue Marchais
45l000RLEANS
Tél: 38.66.52.38.

LuMaMeVe SergeCHAPEWERE Ma Ve
6, Rue du 'I'illeul
72610 S'I' PA'IERN
Tél: 33.31.86.97.

EliasABI.(:JjACRA MaMeJeVeSa
4. allée Adelaïdc de Savois
IÂ Source
451.000RlEANS
Tél: 38.64.1.5.99.

ORIPANSII Dept 75
PARIS I Alain GABRIELLI

66, Rue de Sèvres
75007 PARIS
Tél: (1) 45.66.40.84.

Dept50

SAINT LO.IS

(St.l..ô)

PARIS II Albert W AINTROP
27, Rue de Seine
75006 PARIS
'I'él: (I) 43.25.32.93.

Me Je Di
YvesI.EROY

Bouchefontaine
50750CANISY
Tél: 33.56.68.96

Lu Je

p ARIS IV Stéphanc AUDOIN
14, Rue C.els
75014 PARIS
Tél.: (1) 40.47.01.30.

Me
Patrick MASSON
LcFaudais
50820 SOTrnV AST
Tél: 33.41.92.66.

MaMeVeSaOCrEVlUE

(Cherbourg I)

Dtpt 77

COURTRY
PatrickSCHOEFI'1::R
I.{ésicrence les Fiquettes
50130 O(,ïEVIU.E
Tél: 33.03.24.CK).

LuMeJeVeSaTOURLA VILLE

(Olerbourg If)
Etienne SZABO
55, Avenue Pasteur
77181COURTRY
'lëJ.: (1) 64.27.09.08.

MalE

I)ept 56
LAMOR -PIA(JE

Dept 93

V AIRESMa Me VeStl Jean.Pau.J V AN GANSBEK Lu Me
1.1, Rue de champagne Ve Sa
93220 {;ACJNY
Tél: (1) 43.81.25.09.

Joël LEMAUX
3, Rue Atnîral Q)urlx:t
56100 LORIENT
Tél: 97.84.84.22.

DeptS9

RONCHIN

(Une)

Dept 94

NOGENT
SaDîAlain'moMAs

21.1/8. Rue Salengro
59790 RON(;HIN
Tél: 20.85.08,56.

Jacques DUPRf: Lu Me Je Sa
(Résidence Notre Cottage)
95, Rue de Fontenay B2
94130 NOGENT/MARNE
Tél; (1) 48.73.26.66.

Dept67

STRASBOURG Lu Je Ve IVRY Hassan KHOUDAU
70. Bd P. V .Coutiorier

94200 IVRY

Tél; (1) 46.70.77.43.

MaVeNorbertSELUN
7A,Rue I.tonBoU
67000 STRASBOURG
Tél: 88.60.12.19.

[)ept. 95
t.l0NT.1GNY

Dept68

SAINT LOUIS Christian MARTINEZ M a Me Je
104, Rue du Nord

683(){)ROSENAU
Tél: 89.68.37.58.

Thil:ny VERMONT Lu Me Ye
22, Allée Toulouse I..,autrec
95370 MONTlGNY
Tél: (1) 39.78.96.26.

HIR'IZFELDEN Hclui & Renée HU(]
10, rue Ant()ine Jecker
HIRTZFf:IJJEN
68740 FI~SSENHEIM
Tél: 89.81.22.89.

Me

Lt.IMeVeMUI.JIOUSE Eugène (,ARRE'I'n
81, Rue des Flandres
68100MUUIOUSI.{
Tél: 89.61.78.95.

VIL.iNG.

~ct~-,,~J
Pour tout courrierrelatir auF.S.K.L., vr:uillcz

noter les coordonnées :
KatbieJOUVE

FRANCE SHOTOKAN DojoTEN-NO-MO
69, Rue Sainte Cécile
13005 MARSEILLE

Tél: 91.25.82..45.

RJBEAUVII.J-E Jean-MicbclMEYER LuJe
15, l{uc dc Reims
68100MUUIOUSE
Tél: 89.44.21..73.

~


