
 Matinée du partage octobre 2013 

Thème : la position Shizentaï 

 

 Définition 

 Quel est l’intérêt de cette position ? 

 Faut-il l’enseigner spécifiquement et si oui comment 

L’étude a donné lieu à des discussions et à la pratique d’exercices 

Définition  

Jigoro Kano définit la positon Shizentai comme celle ou « …les coudes tombent naturellement, la 

poitrine est bombée sans forcer, le regard n’est pas baissé, les talons sont écartés de la distance 

d’environ un pied. …c’est la position dans laquelle l’homme se tient naturellement lorsqu’il n’y prête 

pas attention » (cf shizentai Jigoro Kano) 

 

Cette définition est cohérente avec l’idéogramme, Shizen 自然 signifie Nature, et Tai 体 (karada) le 

corps. (mail 1, 2 et mail5) 

Cependant Pour l’ethnologue Mauss les techniques corporelles ne sont pas tant naturelles que 

culturelles. (cf « les techniques du corps » & « les techniques du corps et la position Shizentai »  ) 

D’autre part, toute technique est liée à un instrument, en l’occurrence le judogi. Il est évident  que la 



position est liée au type de saisie et au type de surface.  Au sumo par exemple l’exiguïté du doyo (et 

les règles) impliquent d’adopter une positon shizentai avec déséquilibre vers l’avant pour pousser avec 

le maximum de force. 

 

Intérêt de la position  

Selon un article paru dans la revue du Kodokan (années 1950-60) la position Shizentaï est la positon 

« la plus stable …la plus aisée à modifier … et la moins gourmande en énergie » (cf doc 3) 

  

 



Cela nécessite d’être précisé en distinguant la position Shizen Hontai des positions migi et hidari 

shizentai. La position Shizen Hontai (2 pieds sur la même ligne) est sans doute la plus aisée à modifier 

mais n’est pas la plus stable (Jigotai est plus stable par ex). En revanche les positions migi (droite) et 

hidari (gauche) Shizentai sont très stables et peu gourmandes en énergie. 

M Okano recommande Shizentai (de base) car adopter une position à droite ou à gauche à 

l’inconvénient de donner des indications à l'adversaire et des temps de retard sur certaines attaques 

(rapporté par E.Charlot). C’est l’inverse pour M Hamada (8 dan) qui préconise migi ou hidari 

shizentai justement pour gagner un temps dans le placement (rapporté par F.Dambach). 

Un avantage certain de cette position  est qu’elle permet de « de mettre du Hara » c’est à dire de mettre 

de la force dans le ventre (mail 3) 

Plus globalement, chacun convient que c’est une position efficace, notamment en compétition, c’est-à-

dire qu’elle permet d’attaquer et de défendre facilement. 

 

Bien entendu, en combat il faut être capable de passer rapidement d'une posture Shizen Tai à une 

position Jigo-Tai si l'évolution du combat l'exige. (mail 4) 

Si l’on introduit l’opposant, la notion d’équilibre (et de stabilité) change car dans un couple Tori/Uke 

il est possible d’utiliser l’autre pour s’équilibrer mais également pour le déséquilibrer. On peut, par 

exemple en position Shizentai, s’appuyer sur l’autre pour limiter sa mobilité et empêcher les attaques 

sur l’arrière. (mail 6) Mais dans ce cas, on est soi-même vulnérable dans le sens des appuis.(mail 7) 

Pour conclure, la position Shizentai est elle appliquée dans la vie quotidienne ?  

Cela semble être le cas de M ABE ! 

 



 

 

 

On peut supposer que l’une des raisons du choix de Jigoro Kano tient précisément l’utilité de cette 

posture dans la vie de tous les jours . 

Enfin, comme le souligne le texte «  Shizentai le corps naturel » . cette position est également une 

posture morale. Elle permet notamment la vigilance.  Ne peut on pas aller plus loin ? se tenir droit, le 

regard en face, les jambes écartées, les bras le long du corps, traduit une rectitude d’esprit, de 

franchise, alliée à une ouverture vigilante, sans à priori. 

Elle favorise donc un certain état d’esprit. 



 

Ci-après un florilège des échanges entre participants : ça cogite ! 

Mail 1 Emanuel Charlot dit 

Les Jap ont développé "culturellement" une aptitude "naturelle" de sapiens à se tenir droit. 

Sur un tapis de judo, ce développement culturel démontre que l'intuition sur l'importance de la 

rectitude (posture naturelle du sapiens) est juste... puisqu'ils continuent à la rendre efficiente dans les 

règles du judo. 

Questions : 

Les Occidentaux sont-ils "naturellement" différents des Jap - au point que la pertinence de cette 

intuition est moins nette pour eux ? 

Leur culture est-elle trop éloignée pour qu'ils puissent facilement acquérir les moyens d'exploiter la 

rectitude "à la Japonaise" ? 

 

Les exemples nombreux d'excellents judokas venus de partout semblent montrer qu'il n'y a pas de 

différence fondamentale. 

 

Il est possible de dire que : 

 Les Japs développent "culturellement" (ou ont naturellement ?) une grande force et souplesse 

de hanche 

 Certains Occidentaux ont le haut du corps très développé 

 

et alors ? Même Iliadis, quand il n'est pas droit, il peut tomber.  

 

Il y a une culture de la lutte, qui est une culture de l'imbrication au corps à corps, avec moins de 

rectitude et plus d'appui sur l'autre, avec pression sur l'autre ou corps à corps. C'est une culture qui a 

son efficacité millénaire. 

Il y a des postures d'équilibre individuel penchées vers l'avant qui ont leur cohérence. Pas forcément 

martiales par ailleurs... 

 

Cela ne retire rien au fait que la "culture" du judo a su travailler la rectitude et la rendre 

particulièrement efficace dans le jeu qui nous intéresse. 

Ce n'est pas une efficacité exclusive, qui nie tout le reste ! Mais tant que les règles n'ont pas trop 

bougé, et même avec les ramassements de jambe, les podiums mondiaux et olympiques ont 

récompensés non seulement beaucoup de japonais, mais aussi bcs de judokas. Il y a même assez peu 

de pur contre-exemples.  

 

 

Mail 2 Fred DAMBACH dit  

Est-ce une ineptie de décréter que shizentai n'est pas une position naturelle ? 

Oui et Non  

Tout dépend de la définition de shizentai 

Comme l’a fait remarquer Jean Mi si c’est se tenir droit, les jambes sur la même ligne, écartement des 

épaules  et  le centre de gravité à la verticale des mollets, ce n’est pas si naturel que cela !  



Qui prend cette position plus de 5 secondes quand il attend le bus ? 

 

Dans l’esprit du judo la question est : est-ce la position statique la moins gourmande en énergie ? 

Sans doute pas. Comme le fait remarquer le texte de Mauss en Asie la position de repos c’est accroupi 

les fesses sur les talons. 

Les asiatiques peuvent rester des heures dans cette position 

 

Mail 3 Bernard JARDIN dit  

pour moi, shizentaï constitue la position d'équilibre par excellence, la meilleure attitude de base du 

corps, et aussi celle de l'esprit...  

C'est celle qui doit permettre, sans contrainte ni raideur d'aucunes sortes, de se trouver dans un état de 

disponibilité maximale, avec une respiration juste ; c'est d'ailleurs celle imposée en début et en fin de 

kata, après l'ouverture et avant la fermeture, et qui donc doit être adoptée en début de combat ; 

C'est la posture par excellence, dont l'un des éléments essentiels consiste, pour une part, et cela semble 

admis dans beaucoup d'arts martiaux, à pousser en avant la 5ème vertèbre lombaire, clé de voûte de 

l'architecture du corps humain ; dès lors que celle-ci est bien en place, tout "le reste" peut - et doit - se 

retrouver en harmonie, notamment dans cette verticalité qui est la caractéristique de l'homo sapiens. 

Dans cette acception, il m'apparaît donc difficile d'admettre que shizentaï ne soit pas une position 

naturelle... 

C'est du moins ce que j'ai retenu de l'enseignement des Maîtres que j'ai eu la chance et le bonheur de 

croiser... 

Bien amicalement à tous, 

 

 

Mail 4 Patrick ROUX dit 

Bonjour de Russie, 

Nous sommes en stage à Saint Pertersbourg et en même temps nous assistons aux sélections nationales 

qui se déroulent toute cette semaine. 

Que ce soit en situation d'entraînement ou en compétition les combattants russes adoptent souvent la 

position shizen tai (à droite ou à gauche). 

Pas seulement, car ils sont capables de passer rapidement d'une posture de lutte (on va dire Jigo Tai) 

pour revenir éventuellement en Shizen Tai si l'évolution du combat l'exige… 

 

En suivant ce début d'échanges initié par Julien, je me suis aussi souvenu de certains articles où Jigoro 

Kano explique que sa démarche à toujours consisté à confronter l'expérience de la pratique à la théorie 

(ou à l'analyse de la pratique). C'est donc un peu dans le prolongement de cet exercice que nous nous 

inscrivons. Ensuite il faudait aussi tenir comptes des éventuelles recherches ou études menées sur le 



sujet par le Kodokan et les universités japonaises (les études sont nombreuses en biomécaniques, 

concernant la physiologie des réflexes qui régissent notre équilibre et son maintient, etc). 

Il me semble avoir lu quelque chose à propos de "l'aspect culturel" de la posture (peut être dans la 

thèse sur les arts martiaux de Gérard Fauquet). Mais le travail de Jigoro Kano qui encore une fois 

s'inscrit dans une démarche quasi expérimentale va plus loin et semble indiquer la voie (une fois de 

plus)  => permanence de l'analyse et remise en question de l'expérience comme de la théorie. Alors 

Shizen Tai, efficace ou pas efficace? Et si efficace avec efficience ou pas? Et tout ça dans quelle 

circonstances exactement, et avec quelles nuances dans l'analyse et quels soubassements théoriques?  

Gambate!!! 

 

Mail 5 Fred Dupin. dit 

Bonjour à tous, 

Pour information, revenons aux sources : 

Shizen 自然 signifie Nature, shizen-na = naturel, shizen-ni = naturellement, instinctivement et Tai 

体 (karada) le corps bien sûr. 

Notre culture occidentale adore rendre les choses cartésiennes et être très précis sur les définitions. 

C'est ainsi très rassurant pour ne pas s'écarter de ce que l'on croit être la vérité ! 

Mais est-ce indispensable vraiment ? 

Tout le monde comprend Shizen-Tai et chacun pense le ressentir en fonction de son expérience Judo, 

métro ou bus. 

Pour ma part, je crois qu'il faut comprendre Shizen-tai par opposition à Jigo-Tai, position de forte 

défense et de forte stabilité (dans un sens seulement), et donc une position de liberté. 

La définition précise, me semble-t-il, doit rester très personnelle. C'est le problème des tentatives de 

traduction de deux cultures que beaucoup de choses opposent. 

Prenons DO (dans Ju-DO) : communément traduit par la VOIE (personnellement, je lui préfère 

PRINCIPE). 

En japonais, cet idéogramme se dit aussi Michi et peut désigner une voie, une route (dans une ville) au 

sens habituel du terme et non philosophique. 

Mais DO se prononce DAO en chinois et n'est autre que le TAO en français, car ce dernier est le but 

de toute chose mais aussi le chemin qui y mène ! 

Donc le même terme, le même idéogramme, désigne une route (avec ses feux rouges)… ou un 

principe (universel et intemporel) de l'univers (selon l'énergétique orientale). 

La Voie de chacun est donc tellement différente… 

 



Mai 6 Pierre ALBERTINI dit  

Chers Amis, 

De retour de déplacement, je prends connaissance de vos réflexions sur Shizen tai. 

Très généralement, je fais mienne la pensée d’un grand philosophe du sport qui disait que : les idées 

sont de l’action et que le temps n’est jamais perdu pour construire un concept» De ce point du vue 

donc les cogitations suscitées par ce thème me paraissent pertinentes et méritent notre intérêt. 

J’ajouterai volontiers qu’il existe une autre manière d’approfondir ce concept. C’est de dire ce que 

Shizen Tai n’est pas à défaut de tomber d’accord sur ce qu’elle est. Ainsi, la position est sans doute 

celle qui permet le mieux de voir etc., mais pas d’être la plus antalgique par exemple. Il en existe en 

effet de plus confortable ! A nous donc d’analyser les manques éventuels, inhérents à cette attitude… 

Si le contexte introduit l’autre, la coopération, l’opposition, le duel entre individus, la 

problématique change. Dans cette perspective, Shizen Tai est t’elle une Garde ? en référence à tous 

les arts et sports martiaux. Si oui, est t’elle la plus sûre ? la plus porteuse en termes d’action offensive 

ou défensive ? Si non, qu’avons nous à dire sur cette notion de Garde omniprésente dans tous les 

duels moteurs ? 

La spécificité du Judo, c’est d’être un art de préhension par distinction avec d’autres dont la 

dimension dominante est la percussion ou la torsion etc. Cela implique la création d’un couple 

Tori/Uke au sein duquel chacun des protagonistes s’efforce d’utiliser le corps de l’autre comme 

appui, à la fois pour augmenter son polygone de sustentation et contrôler les principales directions des 

déplacements, mais également pour mieux lancer les attaques ou mieux exploiter les  actions et  

déséquilibres passagers. 

Nous entrons là sur une voie, celle qui nous passionne, celle définit par KANO, celle de la souplesse, 

de l’efficacité maximum pour un minimum d’effort, celle de l’approche de l’autre….. 

 

mail 7 Fred DAMBACH dit  

Shizen Tai est t’elle une Garde ? Si l’on suppose que ça n’est  pas une garde, bien que ce soit 

effectivement une « attitude » de judoka cela signifie qu’ à partir du moment où il y a opposition (donc 

l’autre), on ne peut plus garder la position shizentai, d’un équilibre seul on passe à un équilibre  à deux 

c’est-à-dire  : 

…la création d’un couple Tori/Uke au sein duquel chacun des protagonistes s’efforce d’utiliser le 

corps de l’autre comme appui … 

Je ne souscris pas à cette analyse pour une raison simple  

1. Pour ne pas tomber il faut ne jamais être déséquilibré 

2. Migi ou hidari Shizentai-tai est une position d’équilibre parfait. En théorie si l’on peut garder 

constamment cette position on ne tombe jamais. En fait, à mon sens, c’est la meilleure des 

gardes. 

3. Si l’on s’appuie sur l’autre on est forcément en déséquilibre avant donc vulnérable sur une 

technique avant. 

 



Bien sûr, je suis conscient du « en théorie ». D’aucuns diront que c’est impossible à réaliser. Que 

l’autre va tirer ou pousser et que donc cela va rompre ma position initiale de shizentai et me 

déséquilibrer. 

Je pense moi que c’est très difficile mais possible à partir du moment où l’on applique un  autre 

principe fondamental ; « céder » 

Si l’on me pousse je recule, si l’on me tire j’avance. 

En effet, si quand on me pousse, je recule en tsugi ashi et lorsqu’on on me tire j’avance  en tsugi ashi, 

alors je garde toujours la position shizentai, alors je ne suis jamais déséquilibré, alors je ne tombe 

jamais, alors je suis INVULNERABLE ! 

 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



  

  



Les techniques du corps et la position « shizentaï » 

Julien Goron – Contribution « Les matinées du partage » – Cercle Roger Arbus - Octobre 2013 

 

Auteur du texte : Marcel Mauss. 

Source : « Les Techniques du Corps », Extrait du Journal de la Physiologie, XXXII, ne, 3-4, 15mars-

15 avril 1936.  

Présentation de l’auteur : Marcel Mauss (1872-1950) est un ethnologue et sociologue français. Il fût le 

neveu de E.Durkheim, le père fondateur de la sociologie. Son texte, les techniques du corps, peut être 

considéré comme un document précurseur dans les recherches sur le corps en sciences sociales.  

 

1. Les « techniques du corps », une définition ? Quel lien avec le judo ? 

« J’entends par ce mot les façons dont les hommes, société par société, d’une façon traditionnelle, 

savent se servir de leur corps » (Page 1, ligne 3) 

Selon l’auteur, les hommes se transmettent dans le temps des connaissances en relation avec la façon 

d’utiliser leur corps. Ces connaissances se traduisent sous la forme de savoirs être et de savoirs faire. 

L’acte d’enseignement peut prendre des tournures diverses et très variées. Même si, pour 

l’autodidacte, il peut être le fruit d’un apprentissage par une recherche personnelle, il est presque 

toujours guidé par une codification et une ritualisation qui s’inscrit dans des procédures d’imitation. 

En judo, le senseï incarne bien ce modèle qui inspire tout à la fois confiance et autorité.  

2. Transmettre et apprendre par corps  

Le judo, c’est avant tout l’histoire de la transmission d’une culture. Il n’échappe donc pas à ces 

procédures. Quand on entre au dojo, on s’approprie toutes ces connaissances. Par exemple, apprendre 

à saluer n’a rien d’évident pour un novice. Si nous ne manquons jamais de courber l’échine, les 

lutteurs, quant à eux, se contentent de se serrer la main et ne saluent jamais le tapis. Cela signifie que 

ce qui nous paraît coutumier et familier – on pourrait dire « naturel » – concernant notre façon 

d’utiliser notre corps est en réalité le fruit d’un apprentissage culturel qui trouve sa pertinence dans un 

contexte spécifique.  

3. Des corps et des styles  

On conviendra aisément que la façon de pratiquer d’un judoka japonais virtuose est bien souvent toute 

différente de celle d’un anglais, d’un russe ou même d’un français. Si on oppose régulièrement le style 

de pratique « épuré » à d’autres styles plus « rugueux » et que cela donne lieu à de nombreux débats 

quant à la meilleure façon de transmettre le judo, c’est justement parce que la plupart d’entre nous 

pensent que la pureté c’est la nature des choses.  

4. Passer de l’état de nature à celui de la culture 

Or, en judo comme ailleurs, il n’y a pas véritablement d’état de nature mais plutôt un état de culture. 

Le judo japonais, ça n’est pas la façon la plus naturelle de pratiquer. En revanche, c’est sans doute la 

plus juste. Surtout si l’on recherche principalement l’efficience préconisée par J.Kano. La culture 

s’apprend donc et se transmet. C’est d’ailleurs globalement ce qui nous différencie des espèces 



animales. Il n’y a donc pas une façon mais des façons de pratiquer le judo ; et c’est aussi là toute sa 

richesse. Dans la mesure où on l’apprend, shizentaï n’est donc pas une position « naturelle ».  

5. Des positions shizentaï et la culture incorporée 

La position shizentaï qui nous intéresse peut donc se combiner en fonction des morphologies, des 

profils psychologiques, des goûts et des rapports que les pratiquants entretiennent avec leur corps. Par 

exemple, si un judoka dandy des quartiers chics apprécie tout particulièrement de se tenir à bonne 

distance de son partenaire, il n’est pas certain qu’il en fut ainsi pour un judoka des pays de l’est, 

rompu à l’exercice du soulevé de ballot de paille… c’est plutôt dans un corps à corps engagé qu’il se 

retrouvera le plus pleinement. La technique shizentaï, c’est donc avant tout l’histoire sociale 

incorporée des pratiquants.  

6. Quelles conditions pour parler de technique corporelle ? Faut-il nécessairement la présence d’un 

instrument ?  

Par ailleurs, il intéressant de noter que pour parler de technique corporelle chez Mauss, il faut que 

l’acte soit traditionnel et efficace. Ce sont là les deux conditions pour parler d’une technique. 

L’instrument n’est donc pas une condition lorsqu’on parle de technique. Il peut y avoir des techniques 

sans instrument. Contrairement à l’idée répandue, au judo, nous ne pourrions pratiquer sans 

instruments. Le judo sans l’usage du kimono ne serait plus du judo. Toutes nos techniques de corps 

sont rendues possible grâce au judogi. C’est aussi grâce à cet instrument que le judo présente plusieurs 

modalités de pratique. 

7. Conclusion… 

Si l’on devait résumer le texte en une phrase, on dirait que Mauss montre que les techniques du corps 

ne sont pas naturelles mais culturelles. 

Ces techniques se transmettent dans le temps et sont différentes d’une société à une autre.  

  



 



 


