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Introduction

Ce petit dossier a été réalisé dans un doublellbatl’ailleurs été divisé
en 2 parties pour répondre a chacun de ses objectif

La premiere partie, intitulée « pour les débutants essentiellement pour
vocation de permettre aux pratiquants, en parécaleux qui sont bien aidés par
un support écrit, de s’y retrouver dans les basesatke art martial, entre autre
dans les noms des techniques, dans le matéried, angsi les regles de bonne
conduite dans un dojo par exemple. Jinvite towtiguant, quel que soit son
niveau, a garder cet « esprit du débutant », comrpe en parlelyamaguchi
Senseiet a relire ces quelques pages.

La seconde partie répond quant a elle a un besaosnpersonnel, celui de
transmettre les connaissances accumulées de ménienge de bientdt 20 ans
en aikido. Elle est volontairement synthétiqueweteste, afin de laisser le débat
vivant s’épanouir sur les tatamis, car c’est bidm sueur de la pratique réguliére,
le misogipurificatoire décrit parOsensei que laikido peut réellement se
comprendre, et non a la simple lecture d’un bouggum si elle peut aider celui
gui aime la lecture a appréhender les concepisiengarait pas étre l'aikido.

Au plaisir de vous retrouver sur le tatami, je eegstvotre disposition pour
répondre a vos questions, et débattre des coneeptiées qui vous auront
interpelés.

Dimitri Heyne
Nidan aikikal
Aikido Club Visé



A. Pour les débutants

1. Un peu d’histoire

Petit chapitre pour introduire 'aikido dans somixte historique. || me
semble en effet utile de savoir d’oll vient ce siwidon travaille!

L'aikido est un art martial créé au cours du XXésrexle parMorihei
Ueshiba a qui les pratiquants d’aikido donnent souvertitte de «Osensep?.
Il s’agit donc d’'un art martial trés récent, en gawaison a l'origine d’autres
arts martiaux. MaitreUeshiba a étudié de nombreux arts guerriers, dont
notamment le jiu-jitsu de I'écol@aito, qui I'a beaucoup inspiré. Il a petit a petit
développé son propre art martial, en parallele alesgritualité : il était tres
croyant et tres engagé dans de nombreux domainkesreessage gu’il a voulu
faire passer au travers de l'aikido est avant twuthessage spirituel, de paix et
d’amour, qui, loin d’étre la regle dans les artgtiaax, lui venait avant tout de
sa philosophie : la philosophie de I'aikido

En effet, ce qui différencie son art des autrds,gee le judo ou le karate,
et le rend si singulier, c'est principalement li¢ da’ Osenseia vu dans les arts
martiaux non plus une maniéere de vaincre l'autral@renant plus fort, plus
rapide, plus précis, mais plutdét une maniére deeguiautre vers une solution
dans laquelle chacun ressort vainqéigndépendamment des forces propres des
adversaires. Il s'agit de neutraliser 'agressiMigédanger, de maniere a sortir du
conflit. Osenseparlait souvent de I'aikido comme une voie d'amdarpaix, qui
pourrait selon lui amener les hommes a se récenclins le monde. Il s'agit la
d'une des idées de base de l'aikido.

2. Les écoles d'aikido et les fédérations

Il existe dans le monde des dizaines de styl&kidaidifférents. Ceci est
essentiellement di au fait que le fondateur a gnégpendant de nombreuses
années a des pratiquants différents, avec desitgegstrés differentes au cours
du temps. Certains de ces pratiquants ont aloig&ée créer leur propre école
et de la diffuser, avec ses particularités.

1 Je suis ici trés bref et synthétique, au risqupeddre des informations importantes, mais cet pas le
propos ici de détailler la création de l'aikido.uUP@eux qui sont intéresseés, je vous invite adikéeshiba
I'invincible », la biographie écrite par John Stese

2 Sensei ff:4) signifie "professeur, maitre" en japonaispeut s'écrire de 2 maniére et signifier 2 chosds :
« grand » ou# « vieil homme respectable ». Nous avons ddn&4: « le grand professeur » giizf 4 « le
vieux professeur respectable ». Les deux écrikgawlent exister en japonais, mais la 2eme estcplplexe,
plus fine et plus littéraire

3 Jinvite le lecteur avancé a lire le livre du métite de John Stevens, « La philosophie de I'aikid

4 Cette idée de relation "gagnant-gagnant", exprassile je reprends ici de Bernard Paln@hihan est
notamment bien illustrée par les chutes en ailqdosont toujours délibérées : le pratiquant ehi@xde chuter
sans étre blesstyri lui laisse toujours une possibilité de le faira.d¢hute est une victoire. De mértaj, lors
des immobilisations, ne porte jamais un coup fim@me fictif, car il n‘a jamais eu l'intention dchever" son
uke

" Sij tu vaincs un ennemi, il restera ton ennemity sionvaincs un ennemi, il deviendra ton ‘afsensei
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Maitre Ueshibadisait souvent que « les techniques qu’il montrgaur
seront différentes dés le lendemain ». C’est Isorapour laquelle il a toujours
refusé d’écrire un livre montrant la « bonne fagate faire les techniguede
maniere amusante, quand on lui demandait de mamteetechnique a nouveau,
il répondais « d’accord » mais montrait alors agtiese. Il aurait dit un jour a
ses éleves «ce ne sont pas des techniques queuge enseigne ; je vous
enseigne l'art de la paix ». Néanmoins, sur ladBnsa vie, dans une volonté de
diffusion de l'aikido dans le monde, et afin de rlendre accessible a des
pratiquants tres différents, son fikkisslomaru Ueshiba avec I'appui de son
pere, a fondé une école nomn#ikikai (552 : « organisation aiki »). Ainsi
est née cette école que nous pratiquons dans dojoge et qui est la plus
répandue dans le monde.

Les formes de base des techniques sont actuelletramémises de
génération en génération, viaDéshu Le Déoshu(J& F « Maitre de la Voie »)
est la personne en charge de maintenir une fornease Kata) pour chaque
technique d'aikido. C'est grace a ces formes @uigdo peut rester similaire
partout dans le monde, et que I'on peut travaalec des pratiquants des quatre
coins du globe. L'actu®ashu Moriteru Ueshiba est le petit-fils du fondater.

En Belgique, la fédération AFA (Association Franoope d’Aikido) est
la seule association francophone affiliée &ikikai. Son homologue
néérlandophone est la VAV (Vlaamse Aikido Verenigin

3. Le dojo

Le dojo est le lieu de pratique des arts martiditkéralement,dojo (J&
%) signifie « Lieu de la Voie ». Il s’agit d’'un eradr qui, s'il n’est pas (ou plus)
sacré par chez nous, reste un endroit ou doit rdgmespect : respect de regles
de bonne conduite, de l'étiquette, des autres quatits et du ensei (le
professeur).

Le dojo est orienté : une des zones est app@igeza( )4 « siége du
haut ») et désigne le lieu le plus important, siégel’autel s’il y en a un,
souvent réduit actuellement a un portrait du foedatLe mur du cot&amiza
en général celui opposé a la porte d’entrée (§ibmi portrait, ni autel, ni autre
signe distinctif), organise la disposition des pkasur le tatami. Leensei(’t4,
professeur) est assis c@i@miza les éleves de I'autre coté, et, en faisant face a
kamiza les plus gradés a droite, par ordre de gradentdekement, les
assistants du professeur peuvent étre placés duudhur a droite dkamiza

6 Bien gu'il en ait écrit un, unique, « Baich, longtemps oublié puis redécouvert dans lesemn@@, édité chez
Budostore

7 En cas de doute quant a la maniére de réaliseteahaique pour un examen, il est utile de se eéfgnx 3
ouvrages diDashu,renseignés a la fin du guide



4. L'étiquette — Reishiki

Ce que l'on appelle « étiquette » dans les artdiaox, traduit tantdt par
reishiki (LX), tant6t parreigi (¥L1%), désigne en fait 'ensemble des régles
explicites et implicites qui dictent la maniere skeconduire, avant tout au sein
d’'un dojo et lors de la pratique, mais qui peuv&atendre a la vie en général.
Ce sont en quelques sortes les «regles de bommuit®» dans tel ou tel
domaine. Ces regles, qui different d’'une écoletdizartial & une autre et entre
les différents arts martiaux, gardent néanmoins esgence commune : le
respect de l'autre; et un but commun: permetug gndividus de vivre
ensemble, harmonieusement, malgré leurs différenetedeurs possibles
désaccords.

Ces regles comprennent aussi bien la manierehddiier, que d’entrer
sur le tatami, la maniere de se comporter enverauges, I'attitude,...

Cet ensemble de régles est basé avant tout ssyst@me hiérarchique,
pas au sens strict de « plus gradé » et « moir gramais également au sens
complexe de « plus ancien dans la pratique », s plgé », « avec un réle
différent », et c’est I'intégration de tout cela gous permet de nous définir, de
nous positionner par rapport aux autres. On neegas le professeur comme on
salue un partenaire...

Cela dit, en aikido, les régles de base sont pecbreuses, et I'essentiel
se comprend a force de pratiquer, par « osmosdre s pratiquants. Si le
respect reste en téte rkashiki coule presque de source...

Retenons au minimu

4.1 La maniére de s’asseoir

Sur le tatami, la position de base, notammentqldon regarde une
démonstration, ou une explication dansei est appeléseiza (1EJ#, « fagon
correcte de s’asseoir », « position assise justd# s)agit d'une position assise
ou les genoux sont pliés, les jambes sous lesesyjisss genoux légerement
écartés (1 poing de distance pour les dames, Zpagour les hommes). Les
fesses reposent sur les talons. Normalement, sdplesse le permet, les gros
orteils se chevauchent. Le dos reste bien droitéte droite « comme si elle
appuyait sur le ciel ».

Cette position est la position de baseZdzen(J#4#), une méthode de
méditation zen japonaise assise.

La seule autre position d’attente acceptée, p@s rmoments non
« sacres » tels que les saluts, est la positiontaikeur », jambes croisées, pour
les gens qui ont des difficultés a mainteniség&zalongtemps.

8 Pour aller plus avant, jinvite a lire 'ouvrageAékido, Etiquette et Transmission » d@buyoshi Tamura



4.2 Les saluts

Le salut, ourei (L), peut s'effectuer debout ou eizasuivant les
situations. On répond toujours par un salut a lut ghest tres tres impoli de ne
pas répondre, cela correspond chez nous a unetemaine pour une poignée de
main ne recevant pas de réponse).

Le salut est, comme dans la tradition japonaiies pu moins profond
selon notre position par rapport a celui ou celle ¢on salue : peu profond
avec un partenaire, moyen en entrant ou sortanoghiou en saluant un éléve
plus ancien dans la pratique, profond lorsqu’omuesdé kamizaou le sensei
Toutes les variantes existent bien sdr, et c’estenpropre ressenti de notre
position relative qui nous laisse juge, au risqeebtesser l'auttre partenaire
(plus au Japon bien sdr qu’ici en Europe).

On salue toujours debout :dgjo vers lekamizaen entrant et en sortant

On salue toujours eseiza: le kamizapuis lesenseiors du début et de la
fin du cours, lesenseiaprés une démonstration,denseiou senpaipour avoir
I'autorisation de monter sur le tatami si I'on estretard

On salue tant6t eseiza tantot debout, suivant la position dans laguatie
est : lesenseiapres une courte explication personnelle, le paite avec qui
I'on va ou que l'on invite a travailler, le tatamers lekamizaen montant et
descendant du tatami

4.3 Les formules de politesse

Au début et a la fin de chaque cours, lors dutsahire éléves et
professeur(s), ainsi qu'avant tout travail entragpaires, on peut entendre les
pratiquants et lsenseprononcer quelques mots japonais.

- Lors du salut de début et entre partenai@segai shimasy s FHi» L £ 9)

Il s'agit simplement du "s'il-vous-plait" japongieur demander quelque
chose. C'est donc une formule de politesse trepid@ment utilisée par les
japonais, lorsque l'on fait une demande. La demandsst celle de recevoir un
enseignement dsensei et celle de pouvoir s’entrainer avec un partendiela
peut nous paraitre a nous, occidentaux, futileafaashder poliment pour avoir
le cours, ou pour travailler avec un autre pratiualors qu'on est la pour ca.
Néanmoins, le sens de la politesse est différenaon et donc dans les arts
martiaux orientaux. Si on peut pratiquer ici augbimi, c'est grace asenseiet
aux autres pratiquants, et leur demander polimeniree facon de les remercier
a l'avance d'étre la pour ca.

- Lors du salut de finDémo ariga® gozaimashita(& 5 & H O 23 & 5 T &
FL )

Il s'agit ici simplement de la formule de remenogst, dans un langage
tres poli. La langue japonaise aime beaucoup les famud rallonge, et
notamment en ce qui concerne la politesse. "Macijaponais se darigato.
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Domo augmente la politesse de ce mekimo arigato signifie donc "merci
(beaucoup)" d'une maniére polie.
Le dernier termegozaimashitaest la pour remonter encore nettement le
niveau de politesse. Il s'agit d'un verbe de psdikeconjugué au passeé, qui
permet de remercier pour "ce qui a été fait", &t pour ce qui est ou sera fHit.

4.4 | e respect et les armes

On salue toujours avec I'arme en main, verkdmiza avant et apres le
travail avec une arme.

On dépose toujours une arme, et elle est traitée gespect : on ne jette
pas unjo ou unkensur le tatami.

Les armes sont toujours disposées, lorsqu’ellé smnle tatami, avec la
pointe et la lame en direction opposéd&kanniza

4.5 La hiérarchie - le respect aux ainés

Il s’agit d’'un point qui peut porter a controversartout a notre époque et
dans notre société, ou la liberté individuelle skiengmuvent primer sur l'intérét
du groupe. Dans la tradition japonaise, et touj@atsiellement sur les tatamis,
le respect s’exerce de maniére réciproque, mdwitilétre plus important envers
les gens « au-dessus » dans la hiérarchie.

On peut définir « I'ainé » comme celui qui estspduncien dans la pratique
(méme moins gradé) et/ou celui qui est plus grade spi. Ce qui prime au
Japon est I'ancienneté dans la pratique, a saaalate a laguelle on a mis I€ 1
pied sur le tatami dans tel ou tel art. Le syst&secelui dusenpai (5t
« compagnon qui vient avant », I'ainé), kithai (12 ¥ « compagnon qui vient
aprés ») et daohai ([F]# « compagnon de méme ordre »). Il faut considérer
gue lesenpaien sait bien plus que nous, et donc que sa partdemérite a
priori, d’étre plus juste que la nétre. C’est tout, @enplus, mais rien de moins.
En d’autres termes, sa parole ne doit pas étretunene une science exacte ou
une vérité absolue (lesenpaise trompent aussi beaucoup !), mais elle ne doit
pas étre remise sans cesse en question non pleiseseontre-productif pour
un apprentissage. Il est au contraire bien pludymtif d’accepter une idée que
I'on ne comprend pas de suite voire avec laquatienest pas d’accord, de
prendre le temps de la considérer et de voir ensuielle nous semble toujours
aussi insensée qu'au départ.

A noter que ce respect pour I'ainé doit étre redfdile au comportement
de lI'ainé, a son attitude, et qu'’il ne devrait j@snaavoir besoin de « rappeler a
I'ordre » hiérarchique les plus jeunes ou débutamsnvoquant une quelconque
autorité de l'age.

9 Domo et arigad sont d'ailleurs souvent utilisés seuls, pour diggci de maniére informelleptho étant le plus
familier
10 Au présent, la formule de politesse courante &@snbarigato gozaimasu
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5. Le matériel

5.1 Les vétements

La tenue de base de laikido est keikogi (& 7 ¥ "Vétement
d'entrainemenit). Il est souvent appelé a tokimono'?. Le keikogi est
traditionnellement blanc, composé d'un pantalod'@te veste, maintenue en
place par une ceinture.

La ceinture peut, selon les dojos ou les clubsjevadte couleur en
fonction du grade du pratiquant.

A partir d'un certain grade, différent selon lesbsl, le pratiquant est
autorisé a porter en plus imkama (%), pantalon trés large, traditionnellement
de couleur bleu marine ou noire. Il comporte 7 misi ont une valeur
symboliqué®.

Le hakamase replie entre les entrainements, et une matmadiionnelle de le
replier est présentée a la fin de I'ouvrage.

L’intérét de l'uniforme, le méme pour tout le mendest que I'on fait
abstraction de la personnalité de chacun dansespriviée, imprégnée aussi de
classe sociale (plus ou moins nanti...), de goltsraestaires,... pour laisser se
développer la personnalité au travers de l'aikieu importe d’ou I'on vient, on
démarre avec la méme chance de s’exprimerhdl@amavient, lui, marquer
uniquement l'appartenance a un niveau de compétnmerieur, au méme titre
que les ceinture$’

5.2 Les armes

L'aikido utilise, outre la pratique a mains nueas®es de base :

Le Jo (Bl « canne, baton ») est un baton de bois. Plus loedaken mais de
longueur non définie en fait, il permet d'étudiesdata (formes de base) seul
ou de travailler avec un partenaire. Sa pratiqueesait développée surtout dans
le monde des paysans, au fil des siécles, notampaertutilisation de simples
cannes et batons, seules armes en leur posselesiosgbres étant réservés a

I'élite dessamurai La pratique dyo en aikido s'appell@ikijo (&% fL)

Le Bokken (K%, « sabre en bois »), souvent abré&gg est une réplique en
bois du sabre japonais damurai(f£F), le katana(/J]). Il permet d'étudier I'art
du sabre tel que I'a reconstraisensei cet art s'appellaikiken (&% 41).

1 Gi % signifie "vétement". On retrouve ainsi le terme @@hbudsgi JE % (vétement de budo, d'art martial),
jiidogi ZZiE % (vétement de judo)aidagi /& &1l % (vétement d'iaido), etc.

12 e kimono# ¥ est un vétement traditionnel japonais, en tissie (sotamment), porté par les hommes et les
femmes lors de certaines cérémonies

131Is représentent a eux sept les sept vertusughidcs i 1-7& (voie du guerrier), ou bien, pour certains, ils
représentent les 5 éléments chinois (5 plis derdpealeTao (Yin-Yang 2 plis a l'arriére)

1 A noter gu'au début, ave@senseitout le monde portait dés le débuhlkama; Osensene laissait pas
monter sur le tatami un pratiquant sans, estimalitéfait en « sous-vétements »
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Le tantg (%7 /] « petit sabre ») est le poignard japonais. Ilis'ag aikido de sa
réplique en bois également. Il permet de pratidaéiido a mains nues contre
un partenaire armé d'un couteau.

6. Les grades, les ceintures et les titres

6.1 Les grades et ceintures

Les grades en aikido sont subdivisés en 2 grantté@ése: leskyi (4%) et
lesdan (E%), 2 mots signifiant "niveau, rang" en japonais.

Les kyi@ sont les grades précédant la ceinture noire. dist, sdans
beaucoup de clubs et dojos en Europe, représeatésng couled?. Ils sont
comptés a l'envers, | kyi étant le plus haut nivedy:z. On retrouve ainsi :

6°mekyii AR rokkyi ceinture blanche
5emekyii AR gokyi ceinture jaune
4emekyi;  PY&K yonkyi ceinture orange
emekyiz A sankyl ceinture verte
2mekyiz AR nikys ceinture bleue
1" kyiz — & ikkyiz ceinture marron

Les gradeskyz sont attribués au sein du club du pratiquant, igdedent a la
suite d'un examen devant le professeur respon¥able.

Lesdan sont les grades des pratiquants ceintures naeasture acquise
apres le T kyu La ceinture noire n’est nullement la marque dusgiaut grade,
mais plutét celle du début d’'un autre apprentissdges le vaste monde de
I'aikido. Lesdanne se marquent pas extérieurement (plus de codéeceinture
ou de signe quelconque), et sont acquis suite aexamen devant une
commission fédérale et un maitre japonais ou étpnvdjusqu'a un certain
niveau (4™ dan ici en Belgique), puis acquis par accord du ma$avant
I'évolution plus spirituelle que technique du praént. Les plus grands maitres
japonais ont un®edan mais il existe cependant de§'9et 16™Msdan délivrés
exceptionnellement a titre honorifique, post-mortem pour des raisons
politiques.

15 Au Japon et dans certains clubs, seules existsmtdintures blanches et noires. kgssont Ia mais non
représentés physiquement

16 A noter égalemennhuky: 4% « pas dekyi » : il représente I'étape souvent courte avantaleatller sur le
tatami avec les autres pratiquants (apprentissdgibase : salut, position de base, s'asseoirevse,l..)

17 En Belgique, le passage devant la commission &glées grades (CFG) permet de recevoir un gtadeit
"national”. Il ouvre la porte a I'examen devantgitreShihanreconnu par le Japon, qui délivre alors le grade
dan"aikikal" (international). Actuellement, la CFG est a méeedélivrer directement le grade aikikai jusqu'au
4emedan
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Le 1°" dan est nomméShodan(#]B « 1°" niveau », « niveau qui débute »),
ensuite les noms suivent le systéeme de comptaggagonais nidan, sandan,
yondan, godan, rokudan, nanadan, hachidan

6.2 Les titres

A noter qu'a co6té des grades, qui dépendent dartot de la qualité
technique et philosophique de la pratique de Itkiil existe deditres, qui,
eux, sont attribués en fonction du niveau de lditlgud’enseignement : capacité
a transmettre ses connaissances. lls sont eneiatigon avec le niveau de
pratique, qui doit techniquement étre déja élevar gmuvoir transmettre les
connaissances.

Il existe 3 titres en aikido :

Shihan A% : professeur exemplaire, modele. C'est le plug tixe, délivrable
a partir du 6™ dan.

Shidsin 1§ & & : enseignant, « celui qui montre la voie ». C'est titre
intermédiaire.

Fuku-shidsin E|f8E & : enseignant-assistant, « celui qui aide celungomtre
la voie ». C’est le L titre délivré comme professeur.

7. Les bases techniques

7.1 Lebudo — la martialité

Les technigues exécutées en aikido sont des tadmigsues dBuds

(voie de l'art guerrier japonais). Elles sont dgmar essence efficaces, et a
I'origine potentiellement meurtrieres. Néanmoins,e$t évident qu'afin de
pouvoir les apprendre en toute sécurité pour lesiquants, et surtout pour
rester dans la logique de@senseilogique de non-violené® il est essentiel de
poser des regles, qui cadrent les exercices eteledent nettement moins
dangereux. Le style aikikai », celui que nous pratiquons et qui est pratigué |
plus largement dans le monde, est notamment cassctgar sa « douceur »
contrblée, par l'attitude particulierement « aigantduke (voir ci-dessous) et
par la focalisation non pas sur [lefficacité imnetdi mais bien sur
I'apprentissage de principes. L'efficacité estiateplus tardivement.

7.2 Uke-tori
Les 2 partenaires en aikido sont classiguementi@gppleeettori. Il existe

beaucoup de confusion si on s’attache a l'origims dermes, et il existe
également de nombreux autres termes pour désigmeraotagoniste's.

18| s'agit bien d'une non-violence et non pas dhmemartialité. Il est essentiel d'étre et dearedains une
logique martiale, de combat ; la violence s'entelntbt ici comme une volonté de nuire pure et sampli doit
a tout prix étre évitée

19 Voir la section sur la relationke-toridans la seconde partie de I'ouvrage
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En simplifiant :
Uke (52 (F) est le partenaire qui saisit ou attatpre. En conséquence,
Tori (HL V) est le partenaire qui exécute la technique, gquidefend” contre
I'attaque dikeou bouge par rapport a sa saisie.

7.3 Les mouvements de base

7.3.1 Les chutes ou ukemi

Les ukemi (%2} & « réception du corps ») sont en fait des facons de
tomber sans se faire mal, ou en tout cas en lilmldégats. La chute, en
aikido, est toujours délibérée : c’asite qui décide de chuter, pour éviter un
coup inévitable autrement par exemple, ou pour lauisituation devenue trop
dangereuse.

La chute avant est appel¥me ukemi (Ai%Z () &)

La chute arriére s'appelgshiro ukemi (% % % (J &)

7.3.2 Les déplacements

AppelésTai sabaki(f£#i] & « maniements du corps »), les déplacements
de base du corps se retrouvent dans tous les memenil s'agit de :

- Irimi (A Y & « entrée du corps ») : simple avancée du corps

- Tenkan (#z#2 « changement, détournement setournement de 180°, le pied
qui est en avant restant en avant

- Irimi tenkan (A Y B #z#): combinaison d'une avancée du corps et d'un
tenkan

- Tenkai (§z 7] « tournoiement »), parfois appéfienka (21t « transformation,
changement ») : pivot sur le bol des pieds a 1@03ied en avant se retrouvant
en arriere

7.4 Les types de pratigue a mains nues

Les techniquestf wazg d'aikido s'exécutent soit :
- les 2 partenaires debout et de fatachi waza(ir. 5 $%)
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- Les 2 partenaires eeiza(a genoux) Suwari waza(i v %)

7.5 Les 2 gardes

En aikido, la position de base est une « gardei st toujours de profil,
afin d’offrir le moins de surface attaquable poksiiour le partenaire. On offre
la moitié de son corps, ce qui s’appdinmi(=-£r). On peut donc offrir soit le
profil droit (52 & migihanm), soit le profil gauche/ 3 & hidarihanm).

Mais Uke peut décider d’attaquer soit avec le méme prsiilt avec le
profil opposé, ce qui change considérablement &adce et donc la facon
d’exécuter la technigue. C’est pourquoi, de manmasique, on travaille avec
des conventions sur le profil qu&edonne. Il peut donc attaquer :

Aihanmi(fH2F &) : les 2 partenaires ont le méme profil, gauchscha
ou droite-droite.

Gyakuhanm{i¥ - &) : les 2 partenaires ont le profil opposé, gauche-
droite ou droite-gauche ; la distance est augmeh&aom de cette garde a été

20 Qu plus précisément attaquant de face mais, neanby entrer, se glissant derriére. Il faut seedgr la
notion d’honneur au Japon, une attaque par demiétant pas envisageable dans le budo traditionnel
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déformé par l'usage en Belgique et se fait appeleatate» (a l'origine,
gyakuhanmikatatedori). Nous retrouvons donc athanmi» qui s’oppose a
« katate».

7.6 Les saisies et attagues

Les attaques en aikido sont essentiellement deesty des saisiesdEri
HY 1), des attaques au poings{zkiZX &) et des attaques avec le tranchant de la
main (uchif] »). Il faut y rajouter un quatriéme type, les codpspieds @eri
B 1), qui sont moins utilisés dans les entrainemeditslaisse souvent tomber
les parties finalesuchi, -dori, et—tsukides attaques lorsqu'on les nomme.

Les attaques s'effectuent pour la plupart tradi@liement en position de
garde finale <«atate» (gyakuhann)i Les 2 seules qui font exception
(jodantsukiet somenuchi sont indiquées.

On peut inverser la position de base, et on ajalaes le préfixegyaku
(1% signifiant "inverse, opposé") au nom de la techeigsurtout utilisé a un
plus haut niveau de pratique, ou pour travailleuspfacilement certains
mouvements).

Voici la liste illustrée des saisies et attaques :

Katatedor?! : saisie d'un poignet par la main du coté oppasain( droite -
poignet gauche et inversement)

Aihanmi?? : saisie d'un poignet par la main du méme cotén(a@ite - poignet
droit etvice versa

21 A l'origine et au Japorgyakuhanmi katatedoriGi¥i > & 5 FHL 1)
22 A |'origine et au Japorgihanmi katatedori A% & Fr F-HL 0 )
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Ryeatedori (i F-HX ¥ ) : saisie des 2 poignets par les 2 mains
:_.;;-i “}r i

Kataterytedori (J7F M T8 9 ) ou morotedori (7% FHL V) : saisie d'un
poignet par 2 mains

Sodedori(f#1H v ): saisie dikeikogiau niveau du coude, donc de la manche
Hijidori (’fEX ) : saisie du coude a pleine nvdin

Katadori (J&HX 0 ) : saisie dikeikogia I'épaule

23 Hijidori etsodedorisont souvent utilisés I'un pour l'autre, confonanais étymologiquement ils sont bien
différents Hiji signifie "le coude (partie du corps)",setdesignifie "la manche")
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Katadorimenuchi(J§ B 0 [i[#] ») : katadori + réponse déori par unatemi

au visage et réactionuiepar protectionroenuchj

OU (comme dans lillustration) saidtatadori + attaquemenuchisans réaction
de tori.

Munadori (5 ) : saisie dikeikogia la poitrine
r Tipk

Munadori menuchi (i§5X » [H$] ®) : munadori+ réponse déori par unatemi
au visage et réactionuifepar protection

—_

Ushiro ryahijidori (12 % [MjfiJHX 0 ) : saisie par derriére des 2 coudes
m

e,
L
\
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Ushiro ryakatadori (1% % ij J§ L V) : saisie par derriere dkeikogi aux
épaules

Ushiro katatedori kubishimgiz » 5 FHL ) H# ) : saisie par derriere du
poignet et étranglement par le bras opposé

Shamenuchi (IE[i#] ») : attague en coupe se terminant sur la faceiddgse
termine en positioaihanm)
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Yokomenuchi(f#1fii] %) : attaque en coupe se terminant sur la tempe ou |
c6té de la nuque deri

Jodantsuki (L Bt2% &) : coup de poing a la téte (se termine en position
aihanmj

Mawashigeri([7] L #t ¥ ) : coup de pied decété, tournant

7.7 Les technigues

7.7.1 Omote-ura : les 2 faces de chaque technique

Chaque technique peut s'effectuer selon 2 fornees/emt mal distinguées
des pratiquants débutants. Il est en fait difficieeles expliquer, car ce sont des
notions typiqguement japonaises, faisant partieadeulture du pays du soleil
levant, et transposables uniquement par des appati®ns chez nous. La
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meilleure traduction a proposer me semble étresitipe et « négatif » pour
coller au mieux a la notion japonaise.

Omote(5) est la forme ol I'engagement du corps se fadddé intérieur
du partenaire, c’est-a-dire en passant devantdeyant son centre, et en
provoguant son déséquilibre par devant.

Ura (%) est la forme ou I'engagement du corps se faitodé extérieur du
partenaire, c’est-a-dire en passant derriere fiande déséquilibrant par derriere.

J'insiste sur le fait que c’est la phasendjagement du corpsqui est
déterminante. Ce n'est pas parce que l'entréebsstlete sur utenkanque le
mouvement estira. Ura ne signifie pas « en tournant ». La notion désigne
réellement le c6té par lequel la phase de désbruidit d'engagement du corps
passe’

7.7.2 Liste des techniques

Les techniques peuvent étre réparties en plusggorgpes : les techniques

d'immobilisation katamewazdi]£; : les kys? et hijigimeosag les techniques

de projection rjagewaza#t i : les nage et les techniques combinant les 2
(essentiellemenkotegaeshi Et il ne faut pas oublier ldsokyi, qui sont des
exercices centrés sur la respiration.

Ici est présentée une liste des principales teciasi de base de l'aikido.
Elle est loin d'étre compléte, vu le nombre de arstgs et de possibilités
(infinies) au sein de l'aikido.
Les techniques considérées comme basiques paisiausont soulignéés

Les techniques d'immobilisation

Ikkya (—#%) : 1*" principe d'immobilisation (base des 4 autres)

24 Plus de renseignements sur les notmmsteetura dans la langue japonaise dans la seconde partie de
'ouvrage

25 En fait, kyo signifie "enseignement”. Il s'agit donc dé§ 2™ etc. enseignements. Ils sont une base
extrémement importante pour la compréhension deda

26 hien que le coté basique ou non d’une technigpertaussi de l'attaque : jinvite le lecteur ietsé a lire
les 3 livres techniques du Doshu renseignés a lddfice guide
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Nikya (—#) : Second principe (la mainulte est dans le creux sous la
clavicule, le coude dkeétant descendu avec la main ainsi bloguée)

Yonkw (VU#() : 4°™ principe (ori agit sur une zone sensible particuliére du
poignet)

Gokyw (H.#1) : 5°™ principe fori a une main inversée pour se protéger d'une
arme, généralement wani)
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Hijikimeosae’ (i i #f & 2 « clé avec blocage du coude:fpri bloque
I'articulation du coude dkeet I'immobilise au sol

Les techniques de projection

Iriminage (A » & #J « projection en entrée du corps »technique de
projection ottori "entre" droit suuke avec saisie de la nuque

l“'\
Shihanage (V4 77 (" « projection des 4 directions)tori passe sous le bras
d'ukeapres avoir emprunté les « 4 directions »

Tenchinage(k#hi#l « projection entre ciel et terre »)ari déséquilibreuke
en descendant une main vers le sol eten elevarrtd'vers le ciel

27 Certains la considérent comme f&%rincipe,rokkys 7~
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Kaitennage([Fl#%$%1" « projection en rotation »Xori fait entrerukedans un
mouvement tournant. On distinguehikaitennage (uchi 4 « intérieur ») et

sotokaitennagegsoto/h « extérieur ») odiori passe respectivement a l'intérieur
et a I'extérieur du brasuke

(N
Udekimenage(Jlifik & () « projection en blocage du bradpri projetteuke
avec une clé au coude

i -

Kokyiznage ("W # () « projection respiratoire ») technique respiratoire ou
ukeest absorbé et ensuite projeté ; elle permetadaitter le souffle
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Les techniques mélant projection et immobilisation

Kotegaeshi(/NFi& L «renvoi de I'avant-bras ») : retournement du petg
(dos de la main)

Les autres techniques

Jijigarami (1F4% 4 « I'enroulement en forme de croix ») : tori efigetune
croix avec les bras d'uke entrelaces pour le @ojet

|
|

Kokyitha (W 7% « méthode d'utilisation de la respiration ») : heigue
respiratoire qui constitue surtout un exercice giluju'une technique. Elle
s'effectue elsuwariwaza

Ushirokiriotoshi (% A 810 #% & L) : tori fait tomberuke par derriére en
effectuant une coupe
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7.7.3 Nom complet d'une technique d'aikido

Le nom complet d’'une technique d’aikido se constitle différentes
parties, qui ont été énoncées ci-dessus. Il se asagelon le schéma suivant :

Attaque (ou saisie) + Technique + Mode d’exécutiofpmoteou ura).
Exemples :

- aihanmikatatedori ikky ura

- shbmenuchi shibnage omote

- jodantsuki kotegaesligui n'a pas vraiment de fornmnoteetura)

On ajoute devant ce nom complet la position
tachiwaza souvent omis suwariwaza; ushiro(waza)

7.8 Le travail aux armes

En aikido, le travail aux armes fait partie in@ge de la pratique. Les
armes sont la non pas tant pour apprendre a see l@tec elles, que pour
comprendre les principes qui régissent égalemeantelehniques a mains nues.
En effet, ces principes sont valables autant auecsgans armes. Ceci signifie
gue, autant le travail aux armes permet de mée#cednt sur certains principes
et ainsi d’améliorer les techniques a mains nugsna la pratique a mains nues
fait évoluer le travail aux armes (expliquant quertains maitre n’utilisant
jamais les armes pour s’entrainer sont néanmoicallerts les rares fois ou ils
en ont une dans les mains).

Types de pratigue aux armes

Tachi dori (KXJJHL©) désigne la défense a mains nues contre un pasgenair
arme d'urken

Tanto dori (J5JJHX V) désigne la défense a mains nues contre un pagena
armé d'urtant.

Jo dori (BLHX v ) désigne la défense a mains nues contre un pagerané d'un
jo.

Jo nage waza(HL %S %) désigne la pratique ofori conserve lgo pour
projeter le partenaire.

Jo tai jo (BLxt#L) désigne la pratique ou les 2 partenaires oféun

Ken tai Jo (fix}4L) désigne la pratique d'ubokkencontre urjo.

Ken tai Ken(#ix§#%) désigne la pratique aldkken

Ces différentes pratiques ont toutes un but pédagegElles permettent
de mettre en exergue certains principes fondamemtad'aikida®. Ainsi, entre
autres :

28 \Voir la section dédiée aux principes dans la seegartie du guide
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Le bokkenest une arme dont le maniement doit étre préaissdnt peu de place

a l'erreur. Le mouvement est indépendant de celajleeme va renconter, il ne
peut étre corrigé en cours de route. Il permet motant de développer
I'attention, I'éveil Zanshir) face a la menace de la lame. Il développe aussi
particulierement les notions de-ai(timing), dema-ai(distance), d'engagement,
et bien d'autres.

Le jo est une arme non tranchante, et dont le maniepearttse corriger sans
arrét en fonction du comportement du partenairéraifaille beaucoup plus le
ressenti, les sensations d’'une partenaire a lalitrest aussi d’'une certaine
maniere un prolongement du bras, une allonge, vierleEt comme dans tout
levier, I'allonge décuple les forces en interactioih démultiplie la force du

partenaire bien placé, et divise d'autant la fateecelui qui est mal placé. I
permet donc de démultiplier les erreurs de posigoment et est par la un
excellent outil par exemple pour I'apprentissageehirage en aikido.
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B. Pour les curieux

L'ensemble des notions abordées ici sont tout & depres a ma
compréhension de l'aikido, par rapport & mon erpég et mes lectures. Ceci
ne peut étre considéré que comme un support eséEmient subjectif. Si vous
relevez des erreurs ou si vous vous posez desiauesh'hésitez pas a m'en
faire part.

1. Généralités

1.1 Tentative de définition de I'aikido

J'essaie ici de donner un apercu de l'aikido atetead'une définition, que
j'ai décidé de construire a partir de la signifmatdeskanji (symboles japonais
d'origine chinoise) qui composent le mot "aikidb"'ne s'agit évidemment que
d'un apercu, mon apercu, de ce que peut étrediritant cet art est complexe et
recouvre d'innombrables facettes.

Ai : Accord, entente, harmonie

Ki : Energie vitale

aﬁ_‘ Do : Voie, chemin

- Ai (&) est un symbole qui désigne I'narmonie, I'entdtgéeuilibre entre

plusieurs éléments. Il désigne le fait « d’alleerbb, comme par exemple un
vétement qui «va bien» a quelqu’un; le fait &llér juste », comme par
exemple une montre qui indique bien 'heure, etadgielle on dit qu'elle « va
juste ». Il prend toute son importance en aikidosda relatioruke-tor?®, dans
laquelle il doit y avoir une réelle entente entre partenaires : ceux-ci doivent
étre en quelque sorte « sur la méme longueur dwnden phase » lors de leur
rencontre (Notion d&i musubi?).
On la retrouve également dans I'harmonie du cofmende tori et d’'uke, ou
celui-ci doit bouger de maniere harmonieuse, letgs suivant le mouvement
des hanches, les hanches celui des bras, etdoitily avoir un mouvement
harmonieux du corps, sans quoi I'énergie du moumeseperd.

- Ki (%& ou % en simplifié) représente quant a lui I'énergiealeit le
souffle de la vie. En fait, dans la culture tramtitielle japonaise, toute la matiere
gui nous entoure est parcourue d'énergie, et Busigst donc constitué de cette
énergie. Nous vivons grace a kiequi circule en nous depuis nos extrémités

&
7

29 Voir ce chapitre plus loin
30 Voir section sur les principes en aikido
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(nos pieds et nos maidsgt par notre respiration, jusqu'a nos organesnese
et qui se concentre surtout au niveauhdwa®?. Il circule, toujours dans la
théorie orientale, jusqu'aux organes vitaux, vianeridiens d'énergie, sortes de
vaisseaux immatériels qui se ramifient dans toutdgps, et qui sont répartis
selon une cartographie trés précise en médecineisht®

- Do (J&) désigne la voie, la route, le chemin, tant matéyie spirituel. Il
est en fait un symbole difficile a traduire isolémecar il existe surtout a la fin
d’'un mot pour désigner justement cette rechercinele@etrouve dansud qui
signifie « voie de la bravoure, du guerrier », t@slire I'art martial. Les arts
martiaux ne sont donc pas des "sports" §&ip A - —* en japonais, venant
de l'anglais « sports ») au méme sens qu'en odcidlesagit de disciplines de
vie, morales, qui forgent le corps et I'esprit.
Il est également utile de le différencier du terjuisu (17), qui quant a lui,
désigne la « technique », « I'art » au sens deveiistaire ».

On peut ainsi définir brievement l'aikido comme nétda « voie de
I'narmonisation des énergies », ou encore « lapliise par laquelle les énergies
vont s’harmoniser ». L'aikido est donc au dépa# discipline a la fois martiale,
sportive, artistique et philosophique qui vise, parbiais de techniques, a
prendre conscience de notre énergie intérieure daieme a l'utiliser au
maximum et de maniére ciblée, donc efficace.

L'aikido est en conséquence avant tout une diseghu il y a harmonie
entre les deux partenaires, mais aussi au sein rdéroshacun, ce qui veut dire
gu'en équilibrant les énergies du corps, l'aikidonet de se débarrasser du
stress, des tensions,... personnels. Mais il epbitant de comprendre que
I'aikido n'est pas « I'harmonisation des énergjenais sa « Voie ». Autrement
dit, il faut un certain temps avant de prendre cmmce de I'énergie réelle
développée en aikido, et I'harmonisation de cetezgie devient de plus en plus
une réalité avec la pratique. Mais il s'agit néamepcomme dans toute forme
de discipline de vie, d’'un objectif probablemenigas atteint. Une voie, un
chemin, dont I’horizon ne dévoile jamais le bout...

31 C'est la que travaille la réflexologie plantapar exemple, qui masse certaines zones des pidds atains
pour rétablir I'équilibre des énergies

32 Point situé juste sous le nombril, correspondart pu moins en physique au centre de gravité dosco
humain : il s'agit d'un point trés important enididk et quand on dit qu'on cherche a contrélehtexches dke
c'est aussi a son centre de gravité situé entreasehes que I'on fait référence

33C'est au niveau de ces méridiens qu'agissent genm@z I'acupuncture ou l'acupression (acupunctires
aiguilles sont remplacées par les doigts). Ellesei a rétablir ainsi I'équilibre énergétique dupsp en
"débouchant, dénouant" des points ou I'énergielegub, notamment, car la médecine chinoise posfute
nombre de troubles que I'on a découlent d'une nisereaculation diki.
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1.2 LeBudo et le Bujutsu

Dans I'évolution des arts martiaux japonais, otroere 2 grandes
philosophie de travail, historiquement liées arémsition entre une période de
guerres et la période de paix que nous connaissohsellement. C'est
essentiellement la seconde guerre mondiale qut bdaculer le Japon dans une
période de paix, déja amorcée en 1868 avec ladifiede Edo (derniere ere
féodale, avec des « guerres de clans ») et le dédigreMeiji.

Les arts martiaux développés avant cette périodsont généralement
regroupés sous le noimujutsu (Ei 7« art de la guerre »), et les noms des
difféerentes disciplines se terminent en général qate finale jutsu parfois
transformeée erjitsu.

Jutsu #7 signifie « I'art » au sens technique du terme, centtans « les régles
de lart», l'art se définissant alors comme uneiesée techniques qui
permettent de créer quelque chose (cela est vglahbleles beaux-arts aussi). Ici,
I'accent est mis, dans les arts martiaux, suri€effité des techniques, qui se
doivent d’étre utiles en situation de combat rédllest dans cette finalité que
lesbujutsuont été créeés.

Les arts martiaux développés dans une optique plysacifiste, apres-
guerre, font quant a eux partie dwd (& « voie du guerrier »), et les noms
portent la finale do.

Do i& signifie la voie, le chemin. Il s’agit ici de medtd’accent sur un
cheminement personnel, philosophique, une voie ékexion, a partir des
techniques martiales. Les techniques sont les mé&medepart, mais lI'accent
n'est plus mis sur la volonté d’étre efficace embat, mais bien sur ce qui peut
s’apprendre en paralléle, dans la vie, par I'apjssage de la discipline.

De nombreux arts martiaux existent, mais pouritez que les exemples
les plus connus, l&i-Jitsu (art de la souplesse) présente des techniquéside
(voie de la souplesse), trés différent, est uneiglise de vie (qui a ensuite été
fortement modifiée dans sa nature par la mise aoeptle la compétition). Le
kenjutsuet lekend en sont d’autres exemples frappants.

Il est intéressant de noter quaikido ne s’est pas appelé comme c¢a des le début.
Il serait passé par de nombreux noms, d@dkijutsu, surtout avant guerre. Mais
plus tard, Osenseirefusait que les technigues d'avant-guerre so@mrtore
étudiées et pratiquées alors qu’il avait déveldpgpi&ido.

1.3 L’aikido, du self-défense ?

Nombreux sont ceux qui, commencant l'aikido, rechent rapidement
I'efficacité, et remettent rapidement en questies dlifferentes techniques, en
cherchant & démontrer que telle ou telle technppig étre contrée « si on met
la main la» ou «si on pousse ici». Beaucoup dg incompréhensions
proviennent de la confusion entre art martial Hta&fense. L'aikido, s'il est bel
et bien un art marti#, n'est pas pour autant du self-défense.

34 Littéralement "relatif a la guerre”, le mot dém¢an fait de Mars, dieu romain de la guerre
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Le self-défense consiste en une série de misestation pratiques,
qui peuvent survenir dans la vie réelle et pougueties sont apportées une ou
plusieurs « solutions » utilisant des clés de klas,déséquilibres, des coups sur
des points vitaux,... En bref, comment se sortir d’'sale situation rapidement
et sans trop de casse. A noter que les cours Hdé&ehse sont souvent donnés
par des pratiquants d'arts martiaux avancés, quiemeen pratique leurs
connaissances (par exemple, le Krav-maga est whmitgie de self-défense
mélant différents arts martiaux).

L’'art martial, en particulier lebuds, est quant a lui un systeme
d’apprentissage sur le long terme, qui met l'accentint tout sur la
compréhension des principes martiaux sous-jacemtaitas les techniques. II
s’agit donc non pas de trouver rapidement I'effidggcmais de découvrir les
différentes principes régissant les techniques,mdmiére a ensuite pouvoir
appliquer ces principes dans n'importe quelle sibna

Celui qui veut une efficacité rapide, pour dasams pratiques, je l'invite
a prendre des cours de self-défense, qui sont sbukes efficaces sur des
situations données. Attention, je n'ai pas ditlgay avait aucun résultat
immeédiat avec l'aikido, ce qui voudrait dire quaikido ne servirait a rien
pendant des années. Tres rapidement le pratigpanered a effectuer des clés
de bras, de poignet, assez rapidement aussi ieagpx garder son calme, a se
maitriser. Mais l'apprentissage de l'aikido esubeap plus subtil que le simple
fait de savoir se défendre. La compréhension smtemje des principes de
combat (et des principes de la relation en génésdllente, mais profonde et
efficace.

1.4 Contraste entre les pensées orientale et ocaitkde

Il s'agit 1a d'un point qu'il me parait importatiaborder. L'aikido a été
élaboré au sein d'une culture japonaise, et lesaattiaux qu'a étudiédorihei
Ueshibas'inscrivent dans une grande tradition d'arts imattjaponais, et en
plus dans une tradition religieuse shintoiste. n@st qu'apres que l'aikido a
connu son expansion mondiale. Ceci a pour conséquene l'aikido est
extrémement imprégné de cette culture sino-japertisle cette spiritualité, qui
peut nous paraitre parfois trés "exotique" voiraté&sque : entendre parler de
"projection duki" ou de "centre d'énergie vitale", de relation &l-terre », ...
nous fait parfois nous demander ou se situentiéesahts pratiques la-dedans.

S'il est clair que la vision de nombre de maij@esnais s'inscrit dans une
pensée orientale, dérivant notamment de la pemaéiidnnelle chinoise, avec
ses 5 éléments, le Yin et le Yang, et d'autre quisagui peuvent nous paraitre a
nous flous ou carrément étrangers, il est aussigu® cette facon de voir n'est
pas en totale contradiction avec le bon sens, nnen@vec notre pensée
scientifique rationnelle occidentale. Il s'agittpisl'une autre facon de voir les
choses. Notre pensée se fonde sur des preuvesnetes, sur des éléments
certains, sur I'expérimentation et non pas I'exgéce. La pensee orientale, elle,
se base beaucoup sur l'expérience, sur "ce quit &d8a preuves" pour une
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personne donnée, peu importe que la maniére gaidjgrr soit rationnelle ou
non, et peu importent les statistiques.

C'est ainsi que l'on trouvera beaucoup d'expbaoati“orientales” de
certaines techniques avec de nombreux maitresganat que les explications
données pour un méme principe seront occidentalipae les maitres belges,
francais et autres occidentaux. Je pense persemeit que faire le lien entre
les deux facons de voir ne peut étre qu'enrichissaigu'il ne faut pas mettre de
coté I'un ou l'autre de ces points de vue, sousepde perdre des éléments qui
permettraient de mieux cerner les fondements edubslités de l'aikido.

2. Kata, wazeet applications

Les techniques que I'on effectue en aikido sordifférents ordres, visant
des buts différents. Je propose pour la discusem@anment a la suite dends
Shihan de diviser les techniques de maniere un peucagtieé enkata et waza
Et a la suite de Christian Tissier, je propose éeomnaitre é€galement les
« applications ». On peut également réaliser descees qui sont souvent des
« morceaux de technique », dans chacun de ses&smod

Kata (7 « forme ») est la forme de base des techniquesadit d'une
maniere bien précise de réaliser un mouvement. devement doit donc étre
exécuté tel que lsensei’a montré, avec le pied a tel endroit, 'avandéecorps
d’'une telle maniere,... En aikidaikikai, le kata de base est normalement celui
défini par le Doshy a savoir actuellementoriteru Ueshiba petit-fils du
fondateur. Cegata peuvent néanmoins varier suivant gghanqui enseignent
dans le pays du pratiguant, mais en cas de dautagtd du Doshu reste la
référence.

Ce sont lekata qui nous permettent de comprendre les principeststants de
I'aikido, et de travailler ensemble sur un mouvetrganticulier.

Waza($; « technique ») désigne de son cété la « technigeepeut étre
compris, par opposition kata, comme la forme libérée des contraintes précises,
mais se basant plus sur le ressenti, et faisasi \amier la forme de base au gré
des interactions entre les partenaires (plus ownsnengagés, plus ou moins
résistants). Elle est donc plus proche d’'une cextaéalité de combat, mais
surtout plus proche du ressenti du pratiquant. [iglgt se pratiquer a tout niveau
mais est bien sOr employée de plus en plus frégwsmavec l'avancée en
grade et en expérience.

Le kata est généralement la forme répétée régulierementoaus, et
I'unique forme a montrer aux examens.\i&zaest réservé a certaines moments
particuliers, lorsque le professeur ou le maitrestige invite a ce genre de
pratique, ou entre pratiquants avances.

Enfin, lesapplicationssont des techniques dérivées, modifiees danstle bu
de mieux répondre a une réalité de combat. Ellesomé plus tant la comme
outil de la compréhension des principes de l'aikidais plutét en tant que facon
de mettre le pratiquant en confiance quant a Ikeréfficacité de l'aikido, par
une mise en application des principes qu’il a cosapCela permet aussi de
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confronter la pratique quotidienne a une possié#ité de combat. Elles ne
doivent étre utilisées a mon sens qu’occasionnelfiénet surtout par les
pratiquants plus avanceés. Elles se rapprochengléidéfense, qui est en fait une
série d’applications émanant d’'un ou plusieurs ragdstiaux.

3. Principes en aikido et principes martiaux

Voici une petite liste non exhaustive de grandsiqypes qui régissent
I'aikido, et plus largement les arts martiaux,agtssdoute aussi la vie elle-méme.
On peut en effet trées souvent extrapoler ces gasca la maniére dont nous
vivons nos relations humaines, et ceci ne peut gtren outil nettement
enrichissant pour avancer dans la vie.

La finalité de l'aikido, si elle n'est pas de maigr des techniques (on
I'aurait appeléaikijutsu), peut en partie étre la compréhension profondia et
maitrise, sur le tatami et dans la vie, des diff&s@rincipes martiaux.

Je commencerai avec quelques exemples de prinoi@esux, universels
guel que soit le style de combat au travers defrdiftes arts martiaux, y
compris des sports de combat occidentaux. Ce smpdncipes qui régissent
tout combat et répondent a la régle martiale dee bastoucher sans étre
touché ». En aikido, on parle souvent de « préseme intégrité ».

Je continuerai avec des exemples de principes gsopr I'aikido,
notamment un principe de base qui est de « resgdaatégrité de I'autre ».

3.1 Principes généraux des arts martiaux

3.1.1 La matrtialité — le Butl(G;ZL#)

Cela paratit trivial, mais il faut le rappeler : art martial se pratique avec
martialité. Pour rester tres bref, cela signifigogivoir toucher sans étre touché ».
En d’autres termes, il s’agit

- avant toute chose, en priorité, pour les 2 paestes, de se trouver
dans une position et une attitude ou leur intégggepréservée, ou un coup ne
peut étre porté directement (c’est-a-dire sans éoleg jambes), sans quoi faire
une technique n'a pas de sens, il suffit de pametoup...

- pouruke d’avoir l'intention de porter atteinte a l'intégr detori, sans
guoi tori n'a pas a réaliser un mouvement, s’il n'a pas akcgation pour le
pousser a se défendre. Sans darigerp’a rien a faire...

3.1.2 Le Ma-ai /5 ¢>)

Le ma-ai représente littéralement la « distance, l'intdeval Distance
dans I'espace, mais aussi dans le temps, entpatenaires. Le terme japonais
ma fti] désigne a la fois un espace de lieu et de tempsrg le contexteAi &
signifie « qui convient, qui va ». Cette notion guaxe renvoit a la distance, a
un moment donné, a laquelike n'est pas en position correcte pour mener une
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attaque puissante, mais tmri peut mener a bien sa technique, méme s'’il ne
peut pas effectuer une attaque puissanteuger(le ma-ai concerne les 2
protagonistes). Cette distance tient compte aikde la distance spatiale (en
cm), mais aussi de la position et du déséquilibukel des mouvements des
partenaires, du temps mis pour ces mouvements, répbbnd en gros a la
guestion « suis-je bien mis pour préserver morgmt&? » de chaque pratiquant.

Un ma-ai correct s'obtient a force d'expérience, et il tnfess toujours
facile de saisir sa signification pour le débutant.

3.1.3 Le De-ai f{£¢3)

Le de-ai représente le "mode de rencontre” des deux pamendlus
précisément, il s'agit de la "bonne sortie", le raahrou on esquive et en méme
temps rencontre l'attaque du partenaire. Il cooedpau timing de départ (le
timing du reste de la technique étant compris damsa-aj). Tout mouvement
d'aikido peut s'exécuter avec des entrées, dasitsbibns différentes. On peut
reconnaitre, selon une classification plus utiliséas d’autres arts martiaux
gu’en aikido, 3 grands types de-ai et un 4™ moins fréquemment cité :

a.Go no sen
Il représente le mode de rencontre "statique", i@l saisie est effectuée, suivie
par les déplacements du corps et la techniquerdd_e point de rencontfeest
donc statique et décidé pake (et bien sr par la position de départ de tatke
est fixe et stable au début de la technique.

b.Jo no sen
Il s’agit du mode de rencontre avec anticipati@n.tbri commence a bouger le
point de rencontre avant le contact, et en conseguimrceukea modifier plus
ou moins consciemment son mouvement. Si le poirdoteact bouge au "juste
moment", c’est-a-dire ni trop tot (sans quéken'a pas de raison de continuer a
chercher le contact, mais peut en choisir un gutréjop tard (on passe alors en
go no seh ukesuivra ce point quéori pourra alors choisir. Ceci initie déja le
déséquilibre dikeet donc le mouvement.

C.Sen non sen
Ici, tori provoque l'attaque wke C'est lui qui déclenche une réaction chez un
uke prét a attaquer. Celui-ci, sachant déja ce qulilfaire, va réagir a une
réduction duma-ai de la part deori, par I'attaque. Ce travail demande uke
déja avance en aikido (ou du moins en principediawy), sans quoi celui-ci ne
sentant pas le danger, ne réagira pas.

35 Je désigne par "point de rencontre" ce pointedpéice ol le contact s'effectue enlteettori. Pour une
saisie, il s'agit donc du point de saisie, et pme frappe, du point visé pake
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d. sensen no sen

Il est simplement mentionné ici pour étre plus clandl s'agit d'un mode de
rencontre que peu de personnes peuvent se vameditteser. Ici, c'est bienke
gui décide du moment de l'attaqtmrj attendant ; maitori commence a bouger
avant le début de l'attaque.
Comment est-ce possible? Sur le plan théoriqust essez simple: on peut
décomposer une attaque, comme toute action colpaneltrice, en 3 phases :
intention —décision — actioklke décide d'abord qu'il va attaquer, choisis le type
d'attaque suivant les circonstances (d'ggention), puis au moment propice,
décide d'attaquer (c'est tcisiorn). Tout ici s'est passé uniquement dans le
cerveau. Maintenartaction doit avoir lieu : le temps que les mouvements de
I'attaque soient coordonnés par le cervelet ettrd'aparties du cerveau, et
arrivent aux muscles. Il peut y avoir plus d'uneosele entre les 2. C'est dans ce
temps queori se positionne.
En résumétori commence donc a bouger lorad@a pris la décision d'attaquer,
et est psychologiquement au point de non retour patiaque, mais ne I'a pas
encore esquissée.

3.1.4 La géomeétrie du mouvement : les angles Xes, des cercles, les
vagues,...

Il s’agit ici d'un ensemble de principes qui catent a visualiser tout
mouvement d’aikido comme une succesion de formesngtriques. L’attaque
se passe sur une ligne, et il faut en sortir, engmt un certain angle par rapport
a cette ligne. Des cercles sont souvent dessindeghras ou les jambes lors du
mouvement, de maniére a ne jamais renvoyer une flirectement sur sa ligne
d’action. Des pivots et des axes de rotation sentrépermettant de générer le
déséquilibre. La compréhension de cette « macleiiedhnique » est aussi tres
importante pour comprendre de nombreuses choses ldamarts martiaux et
ailleurs.

3.1.5 Le centrage

Le centre vital du corps, obara i§, selon la tradition orientale sino-
japonaise, est situé un peu en dessous du nortlodrrespond chez nous au
centre de gravité du corps placé debout. Ce cestréendroit d'ou peut sortir
toute I'énergie dont nous disposons. C'est augsirent de notre stabilité.

Il est donc essentiel de rester "centré" sur les mains deori doivent
rester au maximum dans l'axe médian (I'axe veradamilieu du corps), sans
quoi toute la force, I'énergie, se perd.

Ce centre est aussi trés important pour la relaiet le partenaire. La

majorité des sensations, du ressenti des technigasse par le centre. C'est

36 On raconte qud sensel désarmé un homme le visant avec une arme ®t@nd on lui a demandé comment
il avait fait, il a répondu qu'il existe un tempés long entre le moment ot un homme prend la idécite tirer,

et le moment ol il tire vraiment. Ceci illustresiensen no sen (encore Qusenselui-méme disait que ca n'avait
rien & voir avec lsensen no seil le définissait plus comme un état d'harmoniale)
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selon la direction que I'on donne au centre qguadavement est possible. Et
ce qui permet de changer cette direction, ce semthianches. Il est donc
primordial d'apprendre a utiliser ses hancties.

3.1.6 Zanshin £ 1))

Il s'agit de « l'attention » permanente que l'ofa@ au partenaire. Ce
concept désigne I'éveil, la concentration, I'éaisdlequel on est prét a réagir a
tout ce qui pourrait nous porter atteinte. Valaptaur uke (qui doit a tout
moment étre prét a recevoir la technique, a syiwnais €également a réattaquer
des qu'il y est sollicité) comme potori (qui doit pouvoir répondre a toute
nouvelle attaque dkepar exemple, ou d'urfZuke.

Le Zanshinse marque autant dans la position du corps, laupgsque
dans la direction du regard (vers le partenairepeut souvent étre négligé
(malheureusement sans conséquences directes) ehtranouvements
d'entrainement, mais en situation de combat réel,telle négligence peut étre
fatale. Il est déja mis a plus rude épreuve lossrdedori (attaques de plusieurs
ukesurtori).

3.2 Principes en aikido

3.2.1 Non violence

Voici donc le paradoxe méme de laikido, « I'detla paix », « I'art
de la non-violence ». Comment étre a la fois «iaast sans violence et sans
risquer de se blesser ? Une solution peut étréradaoire des « regles du jeu »,
c’est la solution choisie par les arts martiauxcdenpétition, tels lguds et le
karated. « Pas de coup sous la ceinture », « pas de coupisage », par
exemple. Mais ceci nie la martialité méme, si lrenpeut plus mettre de limite a
I'autre autrement que par des regles.

Voici la solution que l'aikido propose : on peutecther a porter atteinte a
l'autre, mais on y met peu d’énergie physique, etstarréte des qu'il I'a

compris ! Pour certains, un regard et une attiteigitisent, pour d’autres un
atemi... Sans jamais risquer de faire mal, mais en iratitjlfambiguité de la

situation.

N’oublions pas l'asymétrie de la situatiouke et tori ont des réles
différents.tori est celui qui cherche la solution « non violentake quant a lui
continue de chercher a porter atteinte a tori, éoutestant matrtial.

Chacun peu montrer a l'autre son mauvais placemi@mbiguité d'une
situation, mais cela doit se faire uniguement danbut de faire grandir l'autre,

$7Lorsque I'on marche naturellement, ce sont lestesqui permettent de se déplacer, de changeretgidn,
et pas les jambes et les pieds. Ceux-ci permattegarder le contact avec le sol, mais de manigmatique,
inconsciente, ce sont les hanches, le bassin,&gpident du mouvement. Ca doit étre pareil en aikibulement,
pour cela il faut en prendre conscience, parcenqtirellement en apprentissage nous avons tendanweger
avec les jambes et non avec les hanches (et pa¢qoent tout le corps$ugano Seiichi Shihatisait que "les
jambes sont le reflet des hanches, et les brasdmliesprit”
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et non de faire grandir son ego ... On montre si@hoe qui coince et qu'on
peut aider, uniqguement. Si on n’est pas sir, @sdédie mouvement se passer.

3.2.2 Non opposition - aikif%0)

Aiki est en lui-méme un principe, que je range ici dagsx propres a
I'aikido, mais que j'aurais pu ranger dans l'awestion : il s’agit d'un principe
martial partagé également par d’autres arts mactils’agit du principe qui
propose de se servir de I'énergie du partenaire aonuler I'effet de I'attaque,
et éviter ainsi les dégats. On peut dire qu’il @pproche du principe de non-
opposition, raison pour laquelle je les place erfdem

L'aikido, qui est donc la voie, la recherchailli, est par essence un art
martial dans lequel on devrait ne jamais entrepgosition avec son partenaire.
C'est le paradoxe de base (pour un art de combabte facon de penser
spontanée) sur lequélsenseia construit l'aikido. Le but de l'aikido n'est pas
d'étre plus fort que le partenaire, mais bien dgulder, de lui montrer le chemin,
"la voie a suivre". Tout ceci sans résistance, samstraction musculaire
exagérée. A tel point d’ailleurs qu'a une époqud’eatrée du dojo de&saib
Morihiro (9*™dan d'aikido), un écriteau disait que « toutestdsice empéchant
un partenaire de faire son mouvement est strictemeardite au sein du dojo ».

Ceci est facile a dire, mais loin d'étre aisé &cetar sans tomber dans la
complaisance et le «laisser-aller ». C'est un mhaats auquel le pratiquant
devra essayer de porter son attention, a tous redeg. Forcer ne sert qu'a
déclencher une réponse équivalente de la paradted': on entre alors dans un
rapport de forces, dans une espéce de mini-congpétiet ceci n'a rien de
constructif.

Une fois que le pratiquant commence a maitrisemlegvements dans ce
sens, il peut alors réellement étre beaucoup @léché, décontracté dans sa
technique. Et le mouvement n'en sera que plusaetiet moins fatiguant.

3.2.3 Ki no musubisg D432

La notion deki (no) musubifort développée pdEnds shihan renvoie a
I'interaction harmonieuse entu&e ettori. On la traduit souvent par "nceud des
énergies”. Il s'agit pourtori de se 'lier", de s'unifier mentalement et
physiquement aike Il s'agit de ressentir I'attaque, de s'adaptler tesse de
celle-ci, de conduire sankela ou sorki (son énergie) le mene.

Un bon kimusubirendra le mouvement plus fluide et également tres
efficace. Pour que l&imusubisoit bon, il est nécessaire de ne pas entrer en
conflit avec le partenaire, de ne pas se concesitreun désir de le faire chuter
ou de l'immobiliser, mais plutdt sur le ressent djan peut avoir du partenaire,
de maniére a s'adapter au mieux a ses mouvemensestdésirs.

En effet, on répéte souvent en aikido que celuatjaque est déja perdant.
Ceci est vrai, a condition de le voir d'un ceil @iént de celui du combat pur et
dur : sitori n'a pas d'intention (ni l'attaque, ni la fuite}rauque I'narmonie, la
paix, il pourra se concentrer sur le ressenti gtleation. Et sans attaquer ni fuir,
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il viendra & bout du conflit. Et vaincre le confiist la vraie victoire (grandes
paroles qui, loin d'étre vides de sens, sont néarmires difficiles a appliquer ;
c'est un idéal, peut-étre un but a atteindre).eCdtttoire la échappe de fait a
celui qui attaque et qui par conséquent perd desgaque.

3.2.4 Inryoku /7))

Littéralement,inryoku signifie « gravité ». Ce concept a été rapporté pa
Sugano Shihan Osenseiappelait en aikidanryoku la force qui aspire le
partenaire dans le mouvement. Tout comme la Idadgravitation universelle
désigne cette attirance de 2 masses entre ellastitan dinryoku indique cette
attraction queori va exercer sunkegrace a son placement et un bon timing. De
nouveau, ce timing ne doit étre ni trop rapide, ss@juoi le partenaire
« n'accroche pas » a l'attraction, ni trop lemhssguoi il n'y a pas de profit de
I'attraction.

3.2.5 Kokyi-ryoku (#ZW¢ 77)

Notion difficile a traduire et a saisir, kokyi-ryoku, souvent abrégéokysz,
signifie littéralement « force de la respiratiorie.kokyi représente en quelque
sorte la maniere optimale d'utiliser son énergial@i(en provenance chara)
en harmonie avec la respiration. Lexkyinagesont des projections utilisant le
kokyi. Normalement, elles doivent étre réalisées enratipn sur la projection.
Ces techniques projettent le partenaire en utiliaammieux le déséquilibre créé
par son propre mouvement et sa propre énergie.

3.2.6 Shoshing/.L))

Shoshinest une notion qui a été beaucoup développéeYaaraguchi
Shihar®, Littéralement, elle signifie "esprit du débutarati « état d’esprit du
commencement ». En aikido, comme sans doute datesdatre activité ou I'on
veut avancer, il est dangereux de trop se repaseses bases, sans se remettre
en question. D'abord parce que les bases que foihbonnes sont peut-étre
erronées, et on s'enfonce alors dans de mauvaibésdes. Mais méme lorsque
Nos acquis sont corrects, ne pas les remettreestign est dangereux. Le risque
est simple : la lassitude entraine l'arrét. Si ense tout connaitre, il n'y a
aucune raison de continuer... Sauf qu'on ne conaidis tout en aikido (dans
la vie non plus), il y a toujours a apprendre. Masir ¢a, il est intéressant de
porter un regard neuf sur les choses, pour redémaerplus belle.

Ceci est la notion deghoshin: commencer a travailler chaque mouvement
connu d'aikido comme si c'était la premiére foi®gue faisait. Comme si on
n'y connaissait rien. Et c'est ainsi que les gaestiuseront, et que la pratique

38 Eleve direct dO senseiYamaguchi Seigo Shihannotamment grandement inspiré dieihantels quEnd>
Seishiro, Yasuno Masatoshi, Takeda YoshinebQhristian Tissier
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trouvera de nouveaux horizons a explorer. Et eisti qu'on évolue sur des
terrains variés, et qu'on gagne en expérience.

Une citation déramaguchi Shihahien connue et résumant bien la notion
deshoshinest la suivante :
« |l est facile de reconnaitre et de mettre de ¢ésémauvaises habitudes ; mais
arrivés a un bon niveau, il est nécessaire d'abanéo aussi les bonnes
habitudes, se vider de tout et repartir a zéro, rpadevenir des débutants et
parcourir de nouvelles voies.

Il est intéressant d'appliquer ce principe en gérdans la vie, face aux
difficultés que I'on pourrait rencontrer.

4. La relation Uke-Tori

La relationuke-tori est un des aspects si singuliers, et sans doutiesin
plus complexes et profonds, de l'aikido. Cettetielaest sans aucun doute
présente dans tous les arts martiaux, car on nespeoattre ou apprendre a se
battre seul ; néanmoins il n'y a qu'en aikido on Insiste tant sur I'échange
entre les deux partenaires.

Il ne faut pas oublier quke aussi bien queori doivent étre actifs lors
d'un mouvement. Un mouvement s'apprend a ddk&."fait de I'aikido" aussi!
D'ailleurs I'apprentissage de nombreuses notionparfois plus facile en tant
guuke lorsqu'on peut se contenter de ressentir et esl&/mouvement. Suivre
ne signifie pas se laisser aller passivement, biars essayer d'adopter I'attitude
la plus martiale, celle qui est le plus compatéec une notion de combat (si
combat il y avait, sans oublier qu'on est a I'éngment : il n'est donc pas
question d'essayer a tout pris de frapper le ptes.\)3°

Dans cette relation, un des aspects importantke esspect Respect du
travail de chacun bien s0r : laisser chacun appeeadson rythme, faire des
erreurs (le respect de l'autre fait partie deslésfgcadrant l'aikido ; sans ca, on
se blesserait vite ou on n'apprendrait rien). M&iglement respect de la
martialité.

Jiinsisterai ici sur deux aspects du respectadjae et l'intégrité.

Le respect de l'attaquesignifie que celle-ci, bien gu'elle ne puisse @dée a
pleine puissance, de maniére a éviter de blesgmrtenaire, ne peut cependant
pas étre dénuée de portée (et donc de sens). &nlefitaque doit étre menée
jusqu'a sa cible, sans quoi la techniqué¢odiesera biaisée. Je pense par exemple
a une attaqustvmen: si celle-ci s'arréte avant de toucher la tétepioe si elle

est trop en avant que pour la toucher si mémecelitinuait sa trajectoire, la
technigue n'a aucun senBbri ne peut pas réaliser un bon mouvefigiitn'a
d'ailleurs pas de raison de le faire)uke n'a pas d'intention réelle de contact.

3% La notion de travail dkeet de relatioruke-toriest trés chéreBndo Seishiro Shihapour qui le ressenti
d'une technique en tant gkeest un des moyens principaux pour comprendrel&iren tant quéori.

40 Sjtori prend I'habitude d'effectuer des techniques ssiattaques qui s'arrétent avant le point d'impaite a
c6té, il prend donc I'habitude de travailler sup@mt qui n’existe pas dans la réalité martidléaut toujours
travailler sur un point qui existe, car le jourletpratiquant sera confronté a une vraie attaduégura pas les
clés en main pour sortir correctement de cetteja¢tavu que le point est ailleurs.
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Faire ceci enstvmen reviendrait a arréter sa main devant le poignet en
aihanmi katatedorpar exemple... et la on saisit mieux le manque ds.se
Il est normal et rassurant d'avoir peur de blekseatre. Mais il faut bien se dire
aussi qu'il y a une marge entre assommer quelgti'me méme pas essayer de le
toucher. Un contact franc mais "doux" se situe eentes deux extrémes
(nuisibles tous deux a une pratique correcte dedd.
Le respect de l'intégrité quant a lui, est valable poukeettori, il s'agit d'un
principe de base de l'aikido rappelé plus hautacoh se doit de protéger son
propre corps des éventuelles attaques de l'autrel. €3t possible grace a de
bonnes positions, uma-ai correct, un timing calculé, bref une maitrise des
principes de l'aikido (et donc également des aneédss années de pratique).

Le sujet de la relationke-tori est bien trop vaste que pour s'y enfoncer
plus loin ici. Retenons qu'il s'agit d'un aspedeasiel, sans lequel on ne peut
prétendre faire de l'aikido.

Juste pour mémoire, vous entendrez parfois d'atierenes quakeettori
pour désigner les protagonistes. Ceci vient dugiagt ces mots ne sont valables
gu’apres l'attaque. En effetike signifie « celui qui recoit », dbri « celui qui
prend » ; cela préte a confusion avant I'attaquieike est celui qui attague ou
prend et non recoit, &bri recoit I'attaque...

Les autres noms souvent utilisés sont :

- Aite (#HF) : il désigne simplement le « partenaire », le «gagmon », l'autre
- SemgX ) : il s’agit de 'attaquant, « celui qui attaque »

- Shite(f£: %) : celui qui fait la technique, qui exécute le mement

- Nage(#(7) : celui qui projette I'autre

- Oshiete(# Z T) : celui qui montre a 'autre, qui enseigne, enégél le plus
gradé dans un travail « asymeétrique » comme augapar exemple

5. Omote-ura waza

Les notions d@mote et ura sont loin d'étre restreintes aux seuls arts
martiaux. Au Japon, elles désignent deux facetgosees existant pour toute
chose (objet, personne, organisme, action, relatipn

Les limites entre dmoteet lura peuvent souvent étre floues dés qu’'on
sort du domaine des objets, ou elle est tres cldde peut dire que
généralement :

- omote (%) désigne la face visible d'une chose, le coté ligybgue tout le
monde peut voir, I'aspect extérieur.

- ura () désigne au contraire la face cachée, "privéaspéct plus intérieur,
secret.

Ainsi par exemple, de maniére claicanotedésigne le rectayra le verso
d'une feuille.Omotedésigne I'endroit par opposition a I'envars] d'un objet.
Omoteest le coté faceyra le coté pile d’une piece de monnaie.
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Un sabre japonais possede également une lamefaeément 2 faces.
La face portée vers I'extérieur lorsque le sabtedass le fourreau, portée a
gauche, est la facemote La faceura est celle qui est a ce moment contre la
hanche de son propriétaire. La fawaotereste a gauche lorsque le sabre est en
garde basse, tranchant en bas.

En ce qui concerne les techniques d'aikido (efti@#a arts martiaux
sans doute), il existe également une fac®teet uneura. Certains professeurs
appellentomote la forme positive, eura la forme négative du mouvement
(comme le négatif d'une photo). La distinction aspurs explications : une
d’elle est qu'au début, du fait de la dangerosdé tbchniques, la formamote
était celle enseignée aux débutants ou étudianfsadsage au dojo du maitre
(face publigue), alors que le mouvemard, réputé plus efficace, était réservé
aux étudiants avancés, suivant un maitre (faceréc privée). Une autre
explication est que dans la forramote tori passe "devantlke a l'intérieur (de
son cotéomotg, s'exposant plus a une attaquekd'(bien que celle-ci soit
impossible si le mouvement est correctement rdaliséors que dans la forme
ura, tori passe "derrieretike a l'extérieur (de son cOtédra), évitant ainsi
I'attaque.

Conclusion

J'espére que ce petit ouvrage aura pu vous aigdque peu. Je rappelle
gue je suis ouvert a toutes les questions que pougiez vous poser, ainsi qu'a
toute suggestion d'amélioration concernant ce pasiticule. N'hésitez pas a
m'en faire part.

Je vous souhaite une pratique et des réflexiongsait enrichissantes, sur
le tatami, comme dans la vie en général. J’especerement, et je le crois, que
I'aikido pourra participer a vous apporter I'épaissement.
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Annexe 1. Index des racines japonaises

Ici sont énumérées par catégories une partie al@ses japonaises que
I'on retrouve beaucoup en aikido et donc dans citle Pour chacune, la
traduction littérale est donnée.

Positions — gardes

» Al- 1 en accord, « identique » ; harmonie, entente
> Gyaku- ¥ contraire, inverse, opposé

> Han =2 moitié

> Mi = corps

> Suwari- 9 s’asseoir, étre assis

> Tachi- 3.5 se lever, étre debout

> Ushiro 125 derriere

> Waza technique

Parties du corps

> Eri g la nuque, le col

> Hiji Ji le coude

> Kata JH I'épaule

> Koshi J& la hanche

> Kote /hF I'avant-bras (et non le poignetekubi )
> Kubi H le cou

> Men  H la face, la téte

> Muna- % la poitrine

> Sode il la manch#

> Te F la main

> Ude i le bras

Types d’attaques

> -Dori HY 0 saisie

> Tsuki R & coup de poing

> Uchi 15 frappe du tranchant de la main

> Kubishime  Z#&i® étranglement

Types de saisies dori

> Kata- F une seule de 2, par oppositiorya
> Moro- &4 tous, ensemble, plusieurs
> Ry- i les 2 (d’une paire ; eyoshin i « les (2) parents »)

41 Hiji et Sode sont souvent utilisés indifféeremmeitrs gue normalement hijidori est bien une saigieine
main du coude, et non de la manche.
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Types de-tsuki: 3 niveaux E dan)

> Jodan B (jo | « haut ») niveau haut (téte)
> Chidan B (chi F « milieu ») niveau moyen (ventre)
» Gedan TE (ge § « bas ») niveau bas (sous la ceinture)

Types de uchi

> Shomen 1ETH de face direct sur le visage

> Yokomen A T de coté sur le visage

Techniques

> Chi by la terre

» -Gaeshi &L renvoyer, retourner (d’ou il/elle vient)

» -Garami 4% A se nouer, s’emmeéler

> Ho Vil la direction (danshilvnage

> Ho 2 la loi, la maniére de faire (dakekyiho)

> Ichi, ik- — 1

> Iri- AD I'entrée

> Jigji +F la croix

» Kaiten [A] iiz; le tour, la révolution, la rotation

» Kime Filk atteindre I'extrémité, aller a fond

» Kiri VIl la coupe, action de couper

> Kokyii IREYSE la respiration

> -Kyo # I'enseignement

> Mi 5 le corps

> Nage i la chute

> -Osae Mz contenir, maitriser, limiter

» -Otoshi e L faire tomber, laisser tomber

> Soto A I'extérieur

> Ten VAN le ciel

> Uchi A I'intérieur

Chiffres jusque 10

> Ichi#? — 1 > Roku N 6
> Ni - 2 > Shichi T 7
> San = 3 > Hachi J\ 8
> Shi® s 4 > Kyi i 9
> Go Hr. 5 > Ji + 10

42 |chi est absorbé par la lettre suivante lorsqardcise un autre terme commencant par certainenooas : ik-,
ip-, is-,...

43 Se dityonlorsqu'il est associé a un autre mot, comme gan&ys, yondan... ; tout commeshichise dira
nanadans ces mémes circonstances
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Annexe 2. Le repliage du hakama
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