DRIE FASEN CONCEPT 
Er zijn drie fasen of stadia waarin je een techniek kan oefenen: de “ideale” fase, de “wat als” fase en de “eigen ontwerp” fase. 

Wat je eerst zou moeten aangeleerd en ingeoefend hebben, zijn je basistechnieken of basisbewegingen: blokken, trappen, stoten, standen, worpen, klemmen,… Dit zijn de “woorden” die je leert schrijven. Met deze basistechnieken zijn de zelfverdedigingstechnieken opgebouwd. Dit zijn dan weer de zinnen die je leert schrijven. Bij voorbeeld: je leert eerst deze woorden schrijven: “en”, “de”, “hoed”, “kat”. Daarna leer je de zin: “de kat en de hoed”. In Jiu Jitsu: je leert eerst “stap rechts in”, “shuto”, “stap links uit”, “neem hand”, “ shuto”, “kiba dachi”. Daarna leer je  als antwoord op “handdruk” de zin: “stap rechts in, neem hand, stap links uit, kiba dachi, shuto nek x” (“handbevrijding kiba dachi” (1° techniek 6° kyu)). Dit is de “ideale fase”: de aanval en het antwoord zijn steeds dezelfde, uke reageert steeds zoals verwacht. Het is in deze fase dat je de technieken toont om je graden te halen.
Na verloop van tijd kan je jezelf vragen beginnen stellen: “wat als?”. Wat als uke niet je hand, maar je pols neemt? Of wat als hij zijn hand voor zijn nek houdt als bescherming? Wat als hij heel sterk is en je hand zeer stevig vasthoudt? 

In deze oefening ga je je zin herschrijven: je gaat: 1) woorden voor je zin zetten, 2) na je zin zetten, 3) midden in je zin toevoegen, 4) weglaten, 5) anders schikken, 6) wijzigen. Je behoudt wel het basisidee van de oorspronkelijke zin. Bij voorbeeld: “Daar zit (woord voor je zin zetten) de  dikke (midden in je zin toevoegen) kat naast (midden in je zin toevoegen) de pet (wijzigen)”. In Jiu Jitsu, handbevrijding kiba dachi: bij voorbeeld:  “trap kruis, instappen met rechts, hand nemen, uitstappen met links, kiba dachi, uraken slaap x, zenkutsu dachi, gyaku tsuki plexus x”. 

Nadat je jezelf een heleboel vragen hebt gesteld (wat als…?, en wat als…?, en wat als…?), en daar een heleboel andere zinnen hebt op gevormd, kom je in de “eigen ontwerp” fase: nu vorm je voor jezelf die zinnen die jou het best liggen: als je klein en minder sterk bent, of als je niet lenig bent, of als je een polsgreep realistischer vindt als aanval dan een handdruk. Je blijft wel binnen de oorspronkelijke logica en structuur van de “ideale” zin. Nu ben je klaar voor een gevecht in lijn, of een cirkelgevecht.
