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 Le paysage actuel de l’Aikido fait apparaître différentes méthodes et 
écoles, conséquences de personnalités et d’intérêts différents.   
 Vu du pratiquant de base, cette diversité est loin d’être fertile, et 
n’engendre que confusion, incompréhension, et sectarisme. 
 Lorsque l’on apprend le football, chaque geste, chaque groupe de gestes, 
chaque position stratégique sur le terrain, à pour but de mettre le ballon dans les 
cages adverses et pour finalité la victoire dans le match. 
 Nous nous accordons tous à reconnaître que l’Aikido n’est pas un sport. 
Doit t-il pour autant ne pas avoir de finalité, de but précis permettant à ses 
enseignants de poser des objectifs clairs, cohérents et argumentés par la parole 
comme par le geste.  
 L’enseignement japonais, global d’initation, n’a jamais été dans le sens 
d’explications précises, et n’a à peine pour bon nombre d’entre nous, levé le 
voile sur les points essentiels de la pratique. 
 Nombre sont les enseignants, après tant d’années, qui ne peuvent encore 
répondre clairement et de façon cohérente à une question simple de débutant, 
sans évoquer les paroles d’un Maître, d’une culture qui n’est pas la nôtre, d’une 
spiritualité particulièrement floue... 
 L’abandon de 80 % de nos débutants peut être directement lié à 
l’incompréhension des exercices et techniques proposées.  
 L’enseignement actuel de l’Aikido, s’il permet l’apprentissage de la 
forme technique, ne répond pas aux exigences pragmatiques de beaucoup 
d’entre nous.   
 Expliquer l’exercice du rameur par le fait de ramer lentement et de plus 
en plus vite, ne répond pas au pourquoi et à la finalité de l’exercice. 

Ce manque ne permet pas pour le plus grand nombre,  la  mise en 
cohérence progressive des éléments physiques et spirituels de cet art. 
 
 Il existe différents types de formation à l’Aikido qui peuvent se regrouper 
en deux tendances. 
 

- Les méthodes «  religieuses ». 
 

-   Les enseignements. 
 
 
 
 

I ) LES   TYPES  D ‘ ENSEIGNEMENTS 
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 Ces méthodes ne sont pas des méthodes pédagogiques, mais des 
méthodes de transmission. 
 Dans cette transmission il  est nécessaire de jeter les bases non d’une 
pédagogie mais d’une conduite religieuse.  Les exercices se font alors avec la 
foi du croyant. Le lieu s’appelle le Dojo, endroit de recueillement retiré  de la 
société où l’on vient se purifier dans l’isolement.  

Cette conduite est réglée par un cérémonial, qu’il n’est pas demandé de 
comprendre mais d’appliquer à la lettre. 
 Le culte des anciens, du Maître est nécessaire à l’établissement d’une 
hiérarchie et d’une discipline stricte. La vie du fondateur fait image « d’icône » 
sur laquelle il est important de méditer. 
 Il ne suffit donc pas de « payer » de « s’inscrire » pour accéder à cette 
transmission. Le Maître juge si l’élève est digne de recevoir cette formation, qui 
à ce titre n’est pas un dû, mais se mérite, soit par test soit par introduction par 
un « tiers ». (Lettre d’introduction) 
 Il n’existe donc pas de pédagogie  proprement dite. Les exercices sont 
sous-tendus par des images représentatives avec références ancestrales. Eloigner 
les mauvais esprits en claquant trois fois des mains lors du salut, peut paraître 
ridicule lorsque cette action n’est pas vécue intérieurement. Il est nécessaire de 
vivre intensément, intérieurement chaque exercice ou technique. Cela 
signifie simplement que l’explication ne peut venir de l’autre mais doit naître en 
soi-même à force de pratique. La progression se fait par révélations successives 
qui correspondent à des stades de « purification ». 
 
 Cette méthode nous a donné nos plus grands Maîtres actuels, il n’est donc 
pas dans notre esprit de la remettre en question. Elle apparaît toutefois ne pas 
convenir au plus grand nombre en Occident pour deux raisons : 
 
 - Les références religieuses et ésotériques intériorisant puissamment 
chaque exercice ne sont pas de notre culture. Le fait de se plonger dans la 
culture orientale, ne résout en rien cet obstacle. En fait, la pratique du Zen ou de 
la religion Shintô, l’apprentissage des idéogrammes japonais, ne permettent pas 
de répondre, pour l’occidental, aux questions fondamentales de notre pratique. 
 - Pour y réussir, il nous faudrait un Maître qui ait fait le « chemin », et qui 
ait adapté cette intériorisation à notre culture, à notre civilisation. Le pratiquant, 
génétiquement attiré par cette méthode, doit lui-même alors construire ses 
images et les vivre. 
 Ce type de formation existe dans notre pays, mais ce chemin, malgré les 
apparences reste totalement à découvrir. 

Les  méthodes  religieuses : 
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 Il doit expliquer verbalement et physiquement à tous les niveaux  
l’Aikido, et éclairer sa puissance, sa raison d’être, sa spiritualité : sa finalité. 
 
 Il existe  dans cet enseignement deux tendances :  
 
 - Une tendance corporelle où les explications techniques sont 
biomécaniques, ce qui leur confère une vérité manifeste, mais où la spiritualité 
n’est pas de mise. (Connaissance formelle, construction des techniques etc.) 
Elle représente de toutes façons une hygiène de santé indéniable, mais ne laisse 
pas place à l’ouverture supérieure de l’Esprit qu’elle considère soit comme un 
travail ésotérique aléatoire ou réservé, soit comme une esquive perverse au 
travail physique primordial.  
 
 - Une tendance corporelle et spirituelle expliquant clairement et de façon 
cohérente à tous niveaux les exercices, les techniques, la respiration, la 
méditation, sans occulter cette dimension supérieure, universelle : spirituelle, et 
son application dans la vie quotidienne. 
 
 
 
 
  
 Il est donc clair que suivant sa personnalité, le pratiquant devrait choisir 
sa méthode, étant entendu que le terme religieux est universel et point n’est 
besoin de se convertir à la religion Shintô. 
 Le premier devoir d’un enseignant d’Aïkido est donc d’orienter 
correctement les élèves qui viennent  dans son club. 
 Ces deux méthodes d’enseignement et de travail ne se satisfont ni l’une ni 
l’autre du superficiel. L’investissement intellectuel et physique important reste 
leur point commun. 
 
 C’est lors d’un stage suivi d’une discussion, qu’un élève déjà ceinture 
noire demandait au Maître le sens de l’exercice du rameur. On lui a expliqué 
qu’au Japon, on sciait en tirant alors qu’en Europe on le faisait en poussant, et 
que les rames des bateaux japonais suivaient le même principe. On a ensuite 
ajouté que le rameur qui traversait  un fleuve, au début ramait doucement puis 
de plus en plus vite lorsque s’approchait la berge opposée.  

En bref, une explication pragmatique de l’Aikido peut ne pas exclure 
la spiritualité, alors que la voie religieuse exclue tout pragmatisme. 

L’enseignement  : 
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 C’est alors, que mon voisin se leva et demanda avec humour: « Je suis 
Italien, je rame à la godille, comment je fais ? »  
 
 Nous sommes ici dans l’affrontement burlesque entre un enseignement à 
fondement religieux avec représentation mentale et l’exigence d’une réponse 
claire et compréhensible, réponse que ce  méditerranéen n’a bien sûr jamais 
obtenue.  
 
 Un enseignant d’Aikido doit être capable de gérer toutes ces situations, et 
d’orienter l’élève vers un lieu où l’enseignement  dont il a besoin, se donne s’il 
ne le pratique pas lui-même. C’est sans nul doute un manque de compétence, 
une attitude perverse ou un abus de confiance que de laisser un élève dans une 
telle méprise. 
 L’enseignant qui n’explique pas clairement les objectifs en les inscrivant 
sans cesse dans la finalité de sa discipline, amène à terme ses élèves à s’en 
définir eux-mêmes. Ces self-objectifs sont la plupart du temps sans rapport avec 
la finalité de l’exercice.  
 L’enseignement, au lieu de clarifier et de construire, apporte alors cahot 
et anarchie. L’ésotérisme et la spiritualité deviennent les arguments massues  
masquant  l’incohérence pédagogique. 
 
 Nous nous proposons donc, dans cet exposé de retourner aux difficultés 
premières de l’apprentissage de l’Aikido, d’envisager les étapes et les moyens 
de progression, de définir le plus rationnellement possible les outils à notre 
disposition, les freins à la réalisation et d’énoncer les objectifs à atteindre dans 
la vie quotidienne, et actualiser les moyens d’évaluation de notre pratique. 
 
 Nous essaierons à chaque instant d’établir des parallèles entre les diverses 
méthodes d’enseignement, avec pour souci primordial, D’EXPLIQUER SANS 
REJETER, de définir sans démystifier et ainsi de N’ECARTER AUCUNE 
ECOLE, aucun mode d’enseignement ou d’apprentissage. Le but recherché 
étant de les légitimer afin de RESPECTER LA DIVERSITE  des attentes et des 
besoins des pratiquants. 
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 1) Les premiers travaux, et les premières années d’étude en Aïkido se 
heurtent à deux problèmes de taille : Le type d’apprentissage, et la notion d’Art 
Martial.  
 
 - Le premier objectif à donner au débutant est d’imiter. Les premiers pas 
de l’apprentissage se réalisent par le phénomène de conduction. Il est 
nécessaire, d’imiter et d’avoir un contact direct avec un expert, un professeur. 
Cette étape est indispensable à l’apprentissage de la technique, et commune à 
tous les enseignements gestuels. 

Cette conduction se place dans un plan horizontal à deux dimensions. 
Elle est conflictuelle à terme, puisqu’elle procède d’une identification 
impossible. La différence de personnalité, de sensibilité, de morphologie, d’age 
entre le professeur et l’élève ne peut qu’amener ce dernier au bout d’un certain 
nombre d’années, à s’exprimer librement et parfois différemment de son 
professeur. 
 C’est à ce stade que se décide l’avenir du pratiquant. Si les objectifs de 
l’enseignant  ne sont pas clairement définis ; le débutant s’en fixe lui-même 
qui varient de l’imitation totale, à la recherche d’efficacité, à la fuite vers une 
philosophie un ésotérisme plus ou moins valable avec ou sans recherche 
livresque ou internet. 
 Il est donc normal dans le paysage de notre pratique, de voir des élèves 
évoluer dans différentes écoles, avec différents techniciens, reniant l’ancien 
pour louer le nouveau. Cette alternance de passions et de rejets propre à cette 
étape de conduction amène certains à mettre un terme à leur pratique. D’autres 
par contre passent toute leur vie dans cette séquence d’imitation, d’initiation, de 
découverte, sans exprimer leur personnalité, leur Aikido, et en annihilant  toute 
progression. 
 
 Pourtant cette attitude désordonnée, normale, menée avec un minimum de 
calme et de sagesse, bien conseillée par l’enseignant, doit amener le pratiquant à 
une prise de conscience du rapport de soi à l’Aikido, de soi à l’autre. Cette 
mutation psychologique l’amène à terme à une mise en cohérence de ses acquis, 
à faire le bilan de son travail et à agir. Il se définit alors des objectifs cohérents 
avec la finalité de l’Aikido, progresse et devient ainsi un enseignant potentiel si 
il le désire. Ce passage s’effectue à un niveau qui n’est pas nécessairement 
celui de l’expertise, de la connaissance parfaite des techniques. 
 Si chaque homme avait attendu de comprendre pourquoi et comment les 
enfants venaient au monde avant d’en faire, la race humaine serait éteinte 
depuis longtemps. 

II ) L ‘ APPRENTISSAGE 
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 - Le deuxième écueil est la notion d’Art Martial. On s’aperçoit très vite 
que l’Aikido n’est pas un outil d’efficacité simple et qu’à comparer avec 
d’autres Arts Martiaux, il apparaît même comme aberrant 
 Le sens littéral de ce terme est art de combat, de guerre. Il est utile dès le 
début d’une étude de partir de notions ou de termes non « névrotiques », qui 
ouvrent le champ d’une réflexion la plus vaste. 
 Nous dirons qu’un Art Martial est  un Art qui gère les conflits. Cette 
approche est importante, car elle permet d’englober les conflits humains, 
internes de santé, les conflits horizontaux avec « l’autre » ou la société, avec 
une divinité ou avec l’Univers (verticaux)  selon sa voie religieuse ou 
pragmatique. 
 La base des Arts Martiaux est Atémi - Irimi. Les Bases de l’Aikido sont 
Atémi et Irimi. 
 
 
 
 
 
 Ces bases ont subi, à l’évidence une modification dans le temps, et il est 
bon d’en faire une synthèse rapide et évolutive. 
 
1°  -  Devenir  FORT   pour VAINCRE  
C’est le principe de l’Art Martial  de combat, englobant principalement les 
atemis 
  La fonction principale de l’Atémi  est de détruire le centre décisionnel de 
l’attaque (l’ordinateur central). En conséquence ils sont principalement portés 
au visage. Les Atémis de corps ne servent qu’à  inhiber le centre décisionnel, 
pour engager IRIMI.  
IRIMI, c’est la destruction physique du centre.  
La fonction de vaincre dans le COMBAT, qui était à cette époque nécessaire 
pour la survie se trouve donc réalisée. 

La dimension est PONCTUELLE   le principe  est  la DESTRUCTION 
 
2°  -  Devenir   FORT   pour être en  PAIX. 
 C’est le principe des arts martiaux évolués. Les DO  Judo  karaté do  etc... 
L’Atémi est porté plus généralement sur tout le corps, dans un but de 
dissuasion. Il faut faire comprendre à l’attaquant  que son geste agressif est 
inutile. IRIMI, quant à lui, vise à prendre le centre du partenaire, pour prendre 
sa place, le maîtriser.  
La fonction de PAIX commence à s’affirmer, dans le but de préserver la vie. 
 

La dimension est HORIZONTALE  le principe  est la MAITRISE des conflits 

C’est pour cette raison primordiale que l’Aikido est un Art Martial. Il 
procède des mêmes bases. 
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3°  -  Etre en    PAIX   pour   être    FORT. 
 

 C’est la voie particulière à L’AIKIDO. 
 
Dans  L’AIKIDO, ATEMI  n’est plus représenté que par son sens, sa direction. 
Ce n’est ni une façon de détruire, ni une façon d’inhiber : c’est le sens 
d’Harmoniser et d’unir les deux centres. 
 
IRIMI  n’est également représenté que par son sens : ce n’est ni détruire, ni 
maîtriser, mais réaliser physiquement le sens d’Atémi : UNIR en entrant vers le 
centre du partenaire. 
C’est bien en ce sens la pratique de la  PAIX. 
 

La dimension est VERTICALE  et le principe  est L’HARMONISATION des 
conflits 

  
 Ces trois stades correspondent à trois exigences particulières. Les Arts 
Martiaux ont évolué historiquement par nécessité avec la civilisation dans 
laquelle ils baignaient. 
 
 L’erreur commise par nous tous a été principalement de contourner ces 
écueils. Certains ont cherché cette efficacité martiale dans le maniement des 
armes, d’autres dans un  travail de force, d’autres dans le retour aux techniques 
anciennes, d’autres encore se sont échappés dans un ésotérisme ambigu. 
 Lorsqu’on est dans le noir, il faut allumer la lumière. Cette lumière 
d’abord vient du haut et ensuite donne une vision plus précise des choses, ce qui 
permet simplement de les ordonner dans l’espace et dans le temps. A 
l’identique, pour résoudre une errance, il est nécessaire d’éclairer le travail 
fourni pour remettre chaque chose à sa place et dans son temps. On a plus de 
chance de sortir d’un labyrinthe en regardant son schéma de haut qu’en s’y 
dirigeant  d’instinct les yeux fermés. 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

Pour un enseignant, éclairer, c’est faire comprendre aux pratiquants la 
finalité de leur travail, seule façon de leur donner une chance de 
progresser. . 
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 1) Comprendre l’Art Martial : Aikido 
 
 L’Aikido n’échappe pas à la structure générale de toute pédagogie que 
l’on pourrait schématiser ainsi :  
  

 
 
Def : C’est une affirmation de principe à travers 
laquelle un groupe identifie et véhicule ses valeurs. 
Elle fournit des lignes directrices à un système 
éducatif.   
 Aikido : « Se conformer aux lois de l’Univers » 
 
 
Def : C’est  un énoncé définissant de manière générale 
les intentions poursuivies par la pratique à travers un 
programme ou une action déterminés de formation.  
 Aikido : « Harmoniser les conflits » 
 
L’objectif général est un énoncé d’intention 
pédagogique décrivant en termes de capacité de 
l’apprenant l’un des résultats escomptés d’une 
séquence d’apprentissage.  
 Aikido : « Actualiser  les bases  = Atémi  et  Irimi » 
 
    Destinés à donner des moyens 
    supplémentaires de  
    compréhension 
    
 
L’objectif spécifique ou opérationnel est issu de la 
démultiplication d’un objectif général en autant 
d’énoncés rendus nécessaires : « Travail des 
différentes techniques en suwariwaza, 
hammihandachi, ushirowaza tachiwaza, dans toutes 
les formes d’attaques requises avec ou sans armes. 

 

 But 

 Finalité 

Objectif Spécifique 

Objectif Général 

Objectifs Secondaires 

III ) LA  PROGRESSION 
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GENESE   DES   ARTS   MARTIAUX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
       
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 

JUTSU 

 
 

DO 

 
 

AIKIDO 

 
 
 SPIRITUALITE 
 
             FINALITE  
 
 
 
 
        PRINCIPE 
 
             BUT 
 
 
 
 
 
 
           BASES  
 
          OBJECTIF 
          GENERAL 
 
 
 
 
 
 
 
 
     TECHNIQUES 
 
           OBJECTIF                  
        SPECIFIQUE 

 
ACTUALISATION   

des conflits  
 

DESTRUCTION 
 

 
MAITRISE  
 des conflits 

 
MAITRISE 

 

 
HARMONISATION   

des conflits 
 

UNION 
 

LOIS  DE  L ‘ UNIVERS 
 

ORDRE de L’UNIVERS 
 

POUVOIR   VITAL 
 

 
 
 
 
      A T E M I                          I R I M I 



 12

CHEMIN   PARCOURU   PAR   MAITRE    UESHIBA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
       
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

 
 

JUTSU 

Cette partie du synoptique décrit le chemin de 
Maître Ueshiba. Après avoir acquis le principe 
des techniques de destruction, il évolue vers la 
maîtrise et parvient au principe 
d’harmonisation  qui éclaire sa compréhension 
universelle. Il créé ensuite une structure 
pédagogique, qu’il  nomme Aikido et qui 
permet un accès direct à ce principe, à cette 
spiritualité.   Il l’affirme lui-même :  
 
« J’ai créé l’Aikido pour que les autres n’aient 
pas à subir un entraînement aussi fou. 
Pourquoi persistez-vous à pratiquer d’une 
manière insensée » 
 
L’Aikido est l’expression par le corps humain 
de la fonction d’harmonie universelle » 
 
« Mettre en pratique les techniques de 
purification de l’Aikido, nous amène 
automatiquement à comprendre les lois du ciel, 
du feu, de l’eau et de la terre » 

«  La voie Martiale (le Budo) qui incarne le sentiment de compassion universelle, se fonde 
sur l’énergie créatrice de l’Univers. Tous les autres Arts Martiaux ne sont rien d’autre que 
des Arts de destruction ». 
 
« L’Aikido n’est pas né de la religion. Le vrai Takemusu Aikido brille devant nous comme un 
phare puissant ; il illumine la religion et guide les enseignements du passé, partiaux, 
imparfaits et temporaires » 

 
ACTUALISATION   

des conflits  
 

DESTRUCTION 
 

 
MAITRISE  
 des conflits 

 
MAITRISE 

 

 
HARMONISATION   

des conflits 
 

UNION 
 

LOIS  DE  L ‘ UNIVERS 
 

ORDRE de L’UNIVERS 
 

POUVOIR   VITAL 
 

 
 
 
 
  A T E M I        I R I M I 
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L ‘ ŒUVRE   DE   MAITRE   UESHIBA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
     
  
         A 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Harmonisation 
des conflits 

UNION 
 

 
TECHNIQUES 

 

AIKIDO 

 
Il est clair que l’Aikido est une échelle déroulée du 
haut avec une arborescence pédagogique de qualité. 
 
Plusieurs constatations sont à faire :  
 . 
 - Certains considèrent qu’il est nécessaire pour 
comprendre l’Aikido et ses techniques, de revenir aux 
pratiques efficaces, conflictuelles des Arts Martiaux 
traditionnels. A cela il faut opposer deux arguments :  
  + Maître Ueshiba devait être un homme 
d’une intelligence et d’une volonté hors du commun. 
Une vie lui a été nécessaire pour aboutir à cette 
sublimation. 
  Vouloir refaire le même chemin, selon 
ses propos est d’abord inutile ensuite présomptueux. 
  + Il serait ensuite nécessaire de vivre aux 
mêmes époques, avec les mêmes contraintes, ce qui est 
pour la plupart d’entre nous impossible. 
 - Le travail des techniques d’Aikido est destiné à 
éclairer cette finalité, mais en aucun cas elles ne la 
représente. 
 - Cet outil est conçu pour l’harmonisation des 
conflits. L’utiliser à d’autres fins est stérile. Cette 
mise en cohérence entre l’outil et le but à atteindre est 
fondamentale pour la progression. 
 
 Maître Tamura écrit en parlant de Ô 
Senseï :  
 
« Ayant blessé son adversaire au cours de son 
dernier combat, après examen de conscience 
il interdit les combats entre écoles. » 
«  L’état d’esprit de ö Senseï évoluait de Jutsu 
vers Do et son enseignement serait le AÏ  
Unité Amour avec un A majuscule. » 

LOIS  DE  L ‘ UNIVERS 
 

ORDRE de L’UNIVERS 
 

POUVOIR   VITAL 
 

 
 
 
 
           A T E M I               I R I M I  
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 Lorsque l’on veut enfoncer un clou, il faut se saisir d’un marteau. Si ce 
marteau est sale, il faut le nettoyer, le travail est mieux fait. Polir le marteau 
pendant des années jusqu’à se voir dedans, c’est confondre  l’outil  et le but à 
atteindre, c’est valoriser son propre EGO. La satisfaction et le résultat sont 
strictement personnels, et ne font évoluer personne, aucune énergie n’émane 
d’un tel individu si ce n’est une agressivité particulière face à tout autre qui 
n’entre pas dans le cadre  de sa pratique. La perfection technique est 
nécessaire et indispensable à la formation personnelle. Elle doit  être 
transitoire, car incompatible  à l’exercice de l’enseignement. A ce stade, on 
enseigne à son propre niveau défiant toutes lois pédagogiques. 
 
 Le travail de l’Aikido consiste donc en premier lieu, à mettre en forme 
son outil (ses techniques) le plus précisément possible, et ensuite à se 
dépêcher de l’utiliser et de le structurer. 

 
 Dès que la mise en cohérence des acquis débute, la compréhension de ce 
que l’on manie et le but du travail deviennent clairs. La progression réelle 
débute et évolue alors par le phénomène d’induction.  
 Chaque technique, chaque forme d’attaque, chaque exercice associé : 
armes, respiration, méditation possède alors un sens réel directement rattaché à 
la finalité désormais comprise. On sait ce que l’on fait, pourquoi et dans quel 
but. Il ne reste plus alors que travailler sur le tapis et dans sa vie quotidienne 
pour évoluer à grand pas. Atteindre ce niveau semble nécessaire à l’exercice 
d’une pédagogie efficace, fondée et vraie. Sans cette structuration de l’acquis, la 
capacité de transmettre son art sera limitée à la stricte identité de son propre 
niveau. 
 
 La vision de la finalité n’est donc qu’un tuteur de la progression. Le 
travail proprement dit se fait  à partir du bas, par la base. Philosopher n’est donc 
pas en rapport avec le travail de l’Aikido, et surtout pas à son début. 
 
  
 
 
 
 La vision globale est un produit d’esprit, la concrétisation de la 
progression est réalisée par le corps, la base. En d’autres termes, ce n’est que la 
pratique que l’on peut progresser. C’est le rapport psychosomatique et somato-
psychique qu’il existe entre l’Esprit - le corps, la Qualité - la Quantité,  l’Interne 
-  l’Externe, le Ciel - la Terre. Cette relation est une relation d’induction 

En d’autres termes, la progression et la compréhension viennent de la 
base et non du sommet. 
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 Il ne faut pas confondre ce passage structuré, conscient et référencé, avec 
un flou artistique, soi disant créateur qui mène certains vers une pratique 
originale, personnelle qui n’a plus d’Aïkido que le nom. On ne crée pas un 
jardin. On l’ordonne avec ce que la nature veut bien y faire pousser en fonction 
de l’ensoleillement, de la terre et de la dextérité du jardinier.  
 Les bases de l’Aïkido doivent être actualisées à tous les stades de 
progression, et en particulier au stade ultime. Cette progression, à notre niveau, 
est donc une construction, un empilement et non une révélation ésotérique. 
 Pour éviter cette fuite vers une pseudo spiritualité, l ‘enseignement doit 
être clair, structuré afin d’empêcher toute dérive.  
 Il devient important alors de définir précisément les éléments de cette 
structure pédagogique qu’est l’Aikido. L’objectif étant de comprendre le 
pourquoi et le comment de cette pratique, condition essentielle à un 
enseignement de qualité et prometteur. 
 
Le travail juste : 
 
 Travailler juste consiste à travailler des techniques qui sont cohérentes 
avec le but que l’on s’est fixé. Si l’on veut détruire et que l’on travaille les 
techniques  Jutsu, le travail est juste. Si l’on prétend à une efficacité de combat 
en travaillant les techniques d’Aikido, le travail est faux, car il y a inadéquation 
entre l’outil et le but visé. 
 A cette notion de travail juste, il faut ajouter la notion de la permanence 
du travail. Parvenir à un haut degré dans quelque technique que ce soit nécessite 
un travail constant, dans la vie quotidienne. Il est bien certain de nos jours, que 
le travail dans la vie quotidienne des techniques de destruction va conduire le 
pratiquant directement en prison. L’époque ne permet plus ce genre de mise en 
pratique. Hormis quelques rares exeptions militaires, ce travail n’est plus 
possible de nos jours.  
 
 
 
 
 
 
 
 

Progresser à un certain  niveau consiste donc à faire ce pas dans 
l’inconnu. C’est le passage forcé de l’adolescence à l’âge adulte, de la 
conduction à l’induction, de la sécurité de l’apprentissage à la réalisation. 
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LA   FINALITE : 
 
 
 
 L’homme vit dans la nature comme le poisson vit dans l’eau c’est à dire 
sans le savoir. Si ce poisson se conforme intuitivement aux lois du grand océan, 
l’homme vit en général inconscient ou méprisant face aux lois de la nature, et 
n’exploite alors 5 à 10 % de ses possibilités. 
 L’Univers n’est fait que de conflits extrêmes dans ses échanges 
énergétiques, dans ses collisions, dans ses températures. 
 L’homme n’est également que conflits dans ses échanges externes 
sociaux,  internes musculaires, hydriques et  hormonaux. 
 L’Univers est puissant, stable, en mouvement incessant et créateur de vie. 
Les échanges énergétiques dans l’Univers ne se font pas au hasard ni dans le 
cahot. Chaque quantité d’énergie transférée l’est d’un système émetteur vers un 
système cible. S’il n’y a pas de cible, il n’y a pas d’émission. En bref, les 
mouvements sont ordonnés, induits, permanents, provoquant expansions et 
contractions constantes. Chaque changement d’état, chaque mouvement 
produit une libération d’énergie phénoménale. 
 L’homme est à l’image de cet Univers. Il est donc absurde de chercher 
à éliminer le conflit, à le nier, puisque c’est la raison même de nos échanges, 
de notre vie, de notre créativité. 
 Intérieurement c'est un cahot épouvantable, violent et rapide, (en réalité 
ordonné) et extérieurement c'est un système compact et immuable, uni en 
expansion et générateur de vie. C'est ainsi que doit fonctionner l'homme, à 
l’image de l’Univers.  
 La puissance et la stabilité viennent de l’ordonnancement des échanges, 
des mouvements, comme la bonne santé, la force vitale de l’homme viennent de  
l’harmonisation incessante des fonctions énergétiques antagonistes de son 
corps. 
 Malgré cette vue simpliste, il n’est pas nécessaire d’aller plus avant pour 
constater : 
-  Nous devons notre vie au conflit et nous vivons par lui. L’homme privé de 
pression atmosphérique explose comme une baudruche trop gonflée. 
L’équilibre et l’harmonisation des conflits créent et préservent la vie. 
 

 
SE CONFORMER AUX LOIS DE L’ UNIVERS  

IV)  LA  STRUCTURE  PEDAGOGIQUE  
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- Elle apporte calme, puissance, ordre vie et évite le cahot. Notre pouvoir vital 
est accru, le cahot signant la maladie, la faiblesse. 
- Cette harmonisation grossièrement se fait selon deux lois fondamentales :  
 + Le mouvement d’expansion et de contraction perpétuelle de l’univers à 
notre niveau doit se traduire par Le mouvement  incessant et ordonné de notre 
Esprit. 
 + L’attraction des masses qui à notre dimension s’appelle la Pesanteur à 
laquelle notre corps est soumis en permanence. 
 Un Art Martial ou Art qui gère les conflits paraît bien d’actualité pour 
révéler et éclairer par sa pratique incessante, cette finalité. A notre dimension, 
se conformer aux lois de la nature, c’est respecter en premier lieu ces deux lois 
fondamentales. 
 Pour contenter les amoureux des Arts de Combat ce respect conduit 
accessoirement à une efficacité totale. Elle est totale dans le sens ou les conflits 
s’harmonisent et donc ne s’actualisent jamais. C’est pour cette raison qu’il n’y a 
pas de catégorie de poids en Aikido, c’est pour cette même raison que Maître 
Ueshiba parlait « d’invincibilité » dans le combat. 
Là n’est pas la finalité de l’Aikido, c’est une des conséquences de la mise en 
conformité de l’homme avec les lois de l’Univers. 
 
 Pour les adeptes de la voie religieuse, cet ordonnancement est le fait d’un 
Dieu, personnalisant une énergie initiale qui règle et ordonne tous les 
mouvements, le grand Roi des Forces universelles : le KI.  Respecter la volonté 
de Dieu c’est en premier lieu respecter ses lois. 
 Une partie de ce Ki universel nous est prêté le temps de notre vie pour 
repartir dans son immensité à notre mort. 
 Maître Tohei exprime simplement ce concept religieux par cette phrase  : 
« Un homme va vers la mer et recueille un peu d’eau dans ses mains. ‘C’est 
mon eau’, insiste t-il. Dans un sens il a raison, bien sûr. Elle est à lui 
temporairement. Finalement, cependant, l’eau appartient au grand océan. 
Qu’il la laisse glisser entre ses doigts sur le sable ou qu’elle s’évapore, se 
condense et s’intègre à un nuage et retombe comme pluie c’est à l’océan que 
‘son’ eau retournera. ». 
 L’enseignement pragmatique ne dispense pas d’une spiritualité, d’une 
finalité autre que celle des lois de la physique. 
 La Nature est définie comme entité existant indépendamment de 
l’homme. Elle s’oppose en cela à la culture. 
 
 

La vie née de l’hétérogénéité, la mort est liée à l’homogénéité 

Cette finalité ne consiste donc pas en une culture ésotérique superbe, 
mais dans le respect incessant, dans sa vie quotidienne des principes de 
l’Univers. 
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LE  BUT :  
 
 
 
 L’harmonie est un accord bien réglé entre les parties d’un tout. Elle est en 
même temps le principe générateur et la conséquence de l’union de plusieurs 
entités.  
 
 Ce terme d’harmonie, commun à beaucoup de Maîtres d’Aikido, hérisse 
le débutant, qui le considère comme  particulièrement opposé au concept d’Art 
Martial. Dans notre culture il possède une connotation laxiste que nous 
éviterons en traitant de l’union.  
 
 Cette Union, harmonisation de plusieurs entités, est une solution globale 
à la gestion du conflit car elle actualise trois niveaux d’étude, de 
compréhension. Pour cela revenons de nouveau à notre évolution synthétique 
des Arts Martiaux. 
 
 Les points bleus et jaunes, représentent le centre de chaque entité. 
 
UNIR  au premier stade : c’est digérer, c’est supprimer, c’est fondre, pour ne 
faire qu’un mais ce UN c’est soi même  :  JUTSU : DESTRUCTION. 
 
 
                          Destruction du centre
             
 
 
UNIR au deuxième stade : c’est MAITRISER,  conserver, c’est préserver  : DO 
  
  
                 Maîtrise du centre 
 
 
 
UNIR  au troisième stade, pour l’AIKIDO  : c’est faire un système cohérent à 
partir des deux systèmes de départ   Création d’un nouveau centre 
       
 
             
 

 
HARMONISATION  DES  CONFLITS  
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 Ces trois stades de conception et de réalisation de l’union  sont des 
données universelles qui s’appliquent sur le tapis comme dans la vie courante. 
Votre couple peut fonctionner suivant ces trois stades. Vous pouvez dans votre 
activité personnelle, dans votre classe si vous êtes enseignant fonctionner 
suivant ces trois schémas. 
 Faire UN pour l’Aikido, ce n’est ni détruire, ni maîtriser, mais c’est faire 
un seul système cohérent, dans le respect  physique, mental,  donc énergétique 
de chacun. Ce nouveau système devient générateur d’énergie, d’évolution et de 
vie. Ce dernier schéma ressemble à s’y méprendre d’ailleurs à la première 
division cellulaire de l’œuf, à la naissance de l’être que nous sommes. Il n’est 
pas juste de dire qu’il y a prise ou union des centres, mais création d’un 
nouveau centre, celui du système dans sa globalité. 
 C’est ce que veut certainement dire M UESHIBA  lorsqu’il dit vouloir 
faire du monde une seule maison. 
 
 Le but d’une technique d’Aikido est donc d’apprendre à fonctionner 
ensemble, sans violer, sans maîtriser et bien sûr sans détruire.  
 
  
 
 
 
  C’est très important car cela signifie bien que le nouveau système formé 
est stable, cohérent, mais en conflit incessant équilibré dans sa dynamique 
interne. Cela signifie également au niveau martial, que l’union est une 
conception de l’Esprit, volonté manifeste du pratiquant : Il choisit l’union, 
mais pourrait éventuellement maîtriser ou détruire. 
 Par contre l’inverse est illusoire. La maîtrise des techniques de 
destruction, si elle contient les germes de compréhension de l’union, ne permet 
en aucun cas de l’actualiser. C’est à comparer aux poupées russes. La grosse 
permet d’y inclure toutes les autres, la petite ne l’autorise  pas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cette notion d’Union en Aikido, contient en elle-même les notions de 
destruction et de maîtrise. 
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L ‘ OBJECTIF   PRINCIPAL  
 
 
 
 
 
 
 Atémi et Irimi sont les deux faces d’une même médaille. Atémi représente 
l’intention de l’Esprit du pratiquant, sa volonté, et Irimi traduit physiquement 
cette intention. 
 

Atémi - Irimi destructeur des JUTSU :  Détruire le centre 
 

 
 
 
 
 
 
 

Atémi - Irimi de dissuasion de maîtrise des DO : Prise du centre 
 
 
 
 
 
 
 
 
Atémi - Irimi :  harmonisation des énergies :   Créer un nouveau centre. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ATEMI                         IRIMI  
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 Cette notion est très importante en Aikido, pour son travail et la 
réalisation de ses techniques, car elle apporte la notion de dimension verticale. 
A notre niveau, harmoniser les conflits consiste à quitter l’attachement à l’Ego, 
à quitter le niveau Homme, pour évoluer entre la Terre et le Ciel, verticalement. 
 Cette notion est cohérente avec les lois de l’Univers rapportées à notre 
dimension : le mouvement et la pesanteur (qui est verticale). 
 
 
  
 
 
 
 
 
Seule la verticalité permet d’échapper au conflit incontournable de 
« l’horizontal » 
 
 
 
L ‘ OBJECTIF  SPECIFIQUE 
 
 
 
 
 
 
 
 Elles servent essentiellement à pratiquer le plus possible selon les bases, 
et ainsi en découvrir l’essence, à les comprendre, à les matérialiser en 
permanence sur le tapis comme dans la vie quotidienne. 
 On utilise bien souvent le terme de «technique de base » qu’il faut saisir 
dans le sens «technique pour comprendre la base ». 
 Ces techniques contiennent en filigrane la trace de leurs ancêtres JUTSU. 
N’oublions pas que leur but est différent, et qu’à ce titre leur travail doit mener 
le pratiquant non vers une opposition effrénée, mais vers une harmonisation 
avec le partenaire, avec la nature. 
 
 
 
 
 

 
LES    TECHNIQUES 

Travailler horizontalement, au niveau Homme est par essence 
conflictuel. L’énergie, le Ki se matérialise et transforme instantanément 
le travail d’Atémi et d’Irimi en une épreuve de force avec un vainqueur 
et un vaincu. 

La différence entre une technique Jutsu et une technique Aikido n’est 
pas née d’une évolution subtile, ni d’une différenciation laxiste, mais de 
l’expression d’un but et d’une finalité différente. 
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 Le but de la première reste la destruction, alors que le but d’une technique 
d’Aikido est l’harmonisation horizontale, puis verticale. 
 Il faut donc travailler ces techniques telles qu’elles nous sont proposées, 
elles contiennent toutes le principe d’Union, et le moyen de parvenir à une 
compréhension de soi, des autres, et de la nature plus élaborée. 
 Cette compréhension en trois stades apporte la santé de l’individu, de ses 
proches, du monde. C’est en soi une forme supérieure d’efficacité. 
 Au niveau pédagogique, il est très important dans chaque message, 
chaque cours de poursuivre à tous les stades, cette finalité à travers l’exercice de 
la technique. Il est donc primordial d’enseigner à respecter les lois premières : 
le mouvement, la pesanteur. 
 
 
 
 
 La technique d’Aikido est donc une technique initiatique à l’union, c’est à 
dire qui se fait avec le partenaire, et non contre lui. Elle possède son propre 
centre qui n’est ni celui de Tori, ni celui d’Uke. Pour  y parvenir, il faut que les 
énergies de chacun soient respectées. C’est pour cette raison que jamais il ne 
doit y avoir de compétitions en Aikido, y compris pour des besoins financiers 
ou olympiques. 
 Pour découvrir ces lois, l’Aikido dispose d’un répertoire technique 
impressionnant. Tous les plans énergétiques sont exploités. Tout est mis en 
œuvre pour mettre le pratiquant en échec chaque fois qu’il veut transformer son 
travail en épreuve de force. Tout est mis en œuvre pour lui faire comprendre 
que chaque fois qu’il veut terrasser son partenaire, il créé une opposition qui 
n’existait pas et qu’il ne pourra surmonter. 
 Il est bien connu, que dans ce type de travail conflictuel, un débutant 
solide peut mettre en échec un expert, ce qui est fondamentalement aberrant. A 
ce type de situation, beaucoup ont répondu, soit en conditionnant le débutant, 
soit en dénaturant l’Atémi, soit par une escalade physique sans fin. 
 
  
 
 
 

 
 
 Elles sont l’outil nécessaire à la compréhension et à la réalisation de la 
finalité. Elles doivent donc à tout moment être en parfaite cohérence avec elle. 
 

Les techniques sont donc destinées à faire évoluer le pratiquant vers un 
travail de remise en question systématique et non vers un travail de 
recherche de puissance d’efficacité. 
 

Le mouvement est affaire d’esprit ,  la pesanteur affaire de corps. 
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Les Armes : Objectif secondaire.  Elles sont utilisées en Aikido pour 
comprendre la notion d’Atémi, et permettent la progression dans la construction 
des techniques. Elles ne représentent en aucun cas un objectif principal, ni un 
but dans la pratique. 
 Le Boken devrait amener par sa pratique à améliorer la construction des 
techniques d’Aikido ( Shio Nage, Ikkyo etc.) dans leur forme et dans leur 
direction. 

D’autre part, le Boken étant un prolongement de la main du pratiquant, 
son exercice affine la notion de distance (avec ou sans contact des armes) et 
d’Atémi  (projection de l’intention de l’esprit). 
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 Dans notre civilisation, l’homme est constitué d’un Esprit, d’un corps et 
d’une Ame ( dans le sens strict « qui anime »). Ces trois composantes se 
retrouvent dans l’Aikido : Esprit, Corps, Ki. 
 

LE   KI  
 
 
 Ki se traduit communément par énergie. Mais ce terme, dans notre esprit 
est trop fortement lié à la seule notion de quantité. Il est bon alors non de le 
traduire mais de le définir en tant qu’énergie pure c’est à dire possédant une 
quantité et une qualité. A même quantité, une bombe A et une bombe H ne 
produisent pas les mêmes effets. Cette juxtaposition quantité-qualité en donne 
une notion plus précise. Il est notre énergie, celle des autres, celle de l’Univers, 
créatrice que certains nomment Dieu, Bouddha, Allah etc... 
 Nous voyons donc que la qualification du Ki définit la dimension de 
l’Aikido. On retrouve les trois  méthodes et enseignements de l’Aikido :  
 
 - Le Ki universel, énergie initiale créatrice de toutes choses, dans les 
méthodes religieuses, divinisée et quelquefois personnalisée comme la volonté 
d’un Dieu. (Dimension verticale). 
 -  Le Ki universel, énergie initiale créatrice considérée comme une 
énergie physique dans les méthodes d’enseignement pragmatiques ouvertes à la 
spiritualité. (Dimension verticale). 
 -  Le Ki de l’homme à dimension horizontale qui ouvre le champ à 
l’harmonisation et la santé. Il s’apparente plus à ce niveau au Chi chinois et à 
ses circuits énergétiques dans le corps humain. Il convient aux méthodes 
d’enseignement qui considère le travail à effectuer uniquement par rapport à soi 
et aux autres personnes (Dimension horizontale). 
 
 Aikido peut donc se traduire par «  Voie de l’harmonisation avec le Ki 
universel » mais aussi plus restrictivement « Voie de l’harmonisation avec le 
Ki » 
 
 Pour cette raison, nous continuerons à employer ce terme de Ki, qui 
pour nous occidentaux ne veut rien dire, donc peut tout signifier. On évite ainsi 
cette connotation quantitative du mot énergie, en laissant cours aux 
interprétations divines, physiques ou humaines. C’est donc un excellent outil 
pédagogique à utiliser aux trois niveaux sans les valoriser ni les opposer 
puisque c’est lui-même qui les engendre. 

V )   LA   PRATIQUE 
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Pratiquement  qu’est ce que le Ki ? 
 
 - Faites tourner votre bras pour décrire un cercle. 
 - Enlever toute contraction musculaire, toute volonté, alors votre bras 
trouve son axe naturel. 
 - Il trouve ensuite son rythme. Les muscles au lieu de perturber le 
mouvement, servent d’amortisseurs et le mouvement est ralenti dans sa montée, 
accéléré dans la descente. 
 - A ce stade, le Ki s’exprime au bout de vos doigts. 
 
 
 

Le Ki n’est ni une force centrifuge, ni 
centripète, c’est l’énergie autonome qui génère 
le mouvement, sa cinétique. 
N’étant pas une force, il ne procure aucune 
sensation. 
Si quelqu’un stoppe votre bras, le Ki se 
matérialise et fait naître une force puissante. 

 
 
  
 
 
 
 
 Ce Ki est affaire de mouvement. Il est important de comprendre que le 
mouvement ne concerne pas seulement la partie visible : le corps, mais 
également l’Esprit. C’est l’exercice du bras impliable. 
 - Reprenez les mêmes principes que précédemment, tendez simplement 
votre bras, et votre partenaire essaie de la plier. 
 Cet exercice n’est pas destiné à montrer ni la puissance, ni la magie du 
Ki. A l’étude scientifique de la contraction musculaire développée par votre 
partenaire pour vous plier le bras, on remarque :  
 - Si votre bras est contracté, sans Ki, le partenaire le plie facilement parce 
qu’il peut développer toute sa puissance musculaire. 
 - Si votre bras est empli de Ki, la force musculaire de votre partenaire ne 
peut s’exprimer que partiellement. Plus vous envoyez de Ki, moins la force de 
votre partenaire peut s’exprimer. Votre bras est impliable. 
 La pratique et l’exercice du Ki ne transgressent donc absolument pas les 
lois physiques. 

Le principe fondamental de la pratique de l’Aikido consiste à ne jamais 
stopper le Ki pour éviter de matérialiser cette force, en soi ou chez le 
partenaire. 
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En conclusion :  
 
 - Le Ki naît d’un mouvement de l’Esprit ou du corps, dans une position 
ou action naturelle dépourvue de volontarisme, de contraction et de force. 
 
  
 
 
 
 Si dans ces conditions vous prenez une craie dans la main, vous dessinez 
un cercle parfait sur le tableau. 
 
 
 
 
 
 Quel défit pour l’enseignant ? N’est t-il pas nécessaire de s’armer de 
beaucoup de patience et de dextérité pour faire comprendre à des élèves venus 
« en découdre martialement » que la pratique de l’Aikido doit se faire sans 
force, sans sensations de puissance ? 
 Quel défit pour amener le débutant à comprendre que ce que l’on lui 
propose n’est pas uniquement qu’un schéma d’imitation, mais un outil  puissant 
de créativité, de réalisation. 
  
 
L’Esprit :  
 
 C’est ce que peut définir grossièrement comme l’entité regroupant les 
organes de la perception, de l’analyse, de la mémoire, de l’égo, des pensées et 
d’une conscience supérieure, celle qui fait dire à certains biologistes : 
« L’homme fait ce qu’il veut, mais ne décide pas ce qu’il veut ». Telle l’abeille, 
guidée par un flux inné, l’homme est régit par les mêmes lois de l’Univers dont 
il est issu. Certaines peuvent être détournées, d’autres sont inviolables. L’Esprit 
est donc un ensemble plus vaste que celui du mental  limité à sa seule pensée, et 
un sous-ensemble d’une vaste supériorité énergétique ou divine. 
 Il ne possède ni quantité, ni masse, et donc pas de centre. C’est en 
quelque sorte une puissance d’énergie pure. 
 L’Esprit fonctionne en deux modes. Un mode horizontal, avec son 
interface de perception qui est l’ego, et son action la pensée, un mode vertical, à 
découvrir, où il prend vraiment une dimension universelle, spirituelle, celle de 
la conscience (Universelle). 

Dans cet état particulier, l’homme permet au Ki de la nature, de 
l’Univers de s’exprimer pleinement à travers lui. 

C’est à partir de ces constatations que naissent les prémisses de la 
spiritualité, de l’Art, de la Calligraphie, etc.. et de l’Aikido.  
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 Sa méthode de fonctionnement est « digitale », dans le sens où il ne fait 
qu’une seule chose à la fois, parce qu’on ne peut percevoir qu’une seule chose à 
la fois. L’Esprit ne fonctionne donc pas suivant la théorie du Yin et du Yang. Il 
est soit positif, soit négatif, mais jamais les deux en même temps.  
 Dans un laps de temps donné, la somme de toutes ses actions est soit 
positive soit négative, créatrice ; destructrice. 
 D’autre part, pour se déplacer d’un point à un autre, L’Esprit n’ayant pas 
de masse ni de centre se joue de l’espace et du temps. Vous pouvez penser à 
votre collègue de travail à 10 km de là et soudain vous rappeler un souvenir de 
votre visite de Newyork à quelques 6000 Km.  
 
 Ces facultés sont  très importantes et permettent immédiatement d’en tirer 
certaines conclusions : 
   
  - L’Esprit est énergie. Le principe fondamental de l’énergie est le 
mouvement. Stocker l’énergie est un problème insoluble. Elle bouge, circule, 
se dissipe et se communique. Immobiliser l’Esprit est illusoire . Un grand 
Maître de Zen avouait qu’en pleine méditation, il s’était surpris à penser au 
paquet de riz prêté au voisin il y a 10 ans et qu’il ne lui avait pas rendu. 
  -  L’énergie dissipée par l’Esprit donne consistance au corps. La 
peur, l’angoisse, la vanité donne chacune une consistance particulière au corps. 
L’attitude apparente du pratiquant fait apparaître son état d’esprit du moment. 
 
 
 
 
 
Pratiquement  :  
 
 La qualité de l’Esprit transparaît par le corps. C’est sans nul doute le 
Shisei des Arts Martiaux. Il peut prendre un aspect terrifiant (Jutsu), peu 
engageant (Do), et amical (Aikido). Il passe donc de l’agressivité à la 
dissuasion, pour aboutir à la communication apportant vie et santé. 
 Plus pratiquement, lorsque vous voulez ramasser une pièce de monnaie 
par terre, ce geste volontariste est empli de Ki, mais unidirectionnel. Les autres 
parties de votre corps à ce moment n’ont pas de Ki, donc pas de consistance. 
 Il est donc nécessaire de travailler à rayonner le Ki pour donner dans 
toutes les directions consistance au corps. 
 On peut tester cette faculté en statique debout ou en seiza, ou en 
mouvement dans l’exercice de taninsu gaké. La disponibilité multi 
directionnelle permet de gérer l’attaque de plusieurs adversaires en espace et en 
temps voulu. 

L’Esprit meut le corps. 
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Le Corps :  
 
 Le corps fonctionne de façon « analogique ». C’est à dire que pour aller 
d’un point à un autre, il doit parcourir tous les points intermédiaires. 
 
 Il est d’autre part lié à sa loi fondamentale : la pesanteur, et ne peut y 
échapper. 
 Ses actions sont dictées par l’Esprit. Ces ordres sont issus du conscient, 
comme de l’inconscient. L’empreinte de l’Esprit est donc en permanence sur le 
corps. 
 
  
 
 
Le travail répétitif, dans un sens particulier du corps, fait bouger l’Esprit dans 
ce sens. Si vous travailler à l’harmonisation, l’Esprit peu à peu fonctionne 
suivant ce schéma. Si vous travailler à casser des pains de glace, l’Esprit finira 
par fonctionner à l’identique. 
 
 
 
 
 
La force vitale, le pouvoir vital : 
 
 La seule différence apparente entre un corps mort et un corps vivant est le 
mouvement, celui de sa respiration. La puissance vitale générée par le Ki est 
proportionnelle à sa quantité  circulante. Sa qualité, quant à elle détermine le 
type d’échange avec l’environnement, de communication. 
 Le Ki peut donc s’exprimer de façon positive ou négative, et il contient 
dans son essence originale, ces deux fonctions. A même quantité, la qualité fait 
que dans un cas l’effet est constructif, dans l’autre destructeur. Cela s’applique 
à soi même et à son action sur les autres. 
 C’est la force vitale qui donne vie et qui fait vivre. 
  
 
 
La force :  
 
 La force physique, c’est à dire la contraction musculaire, naît de la 
rupture d’écoulement du Ki à un endroit du corps. Un corps ou un membre 

Le pouvoir vital  est proportionnel à la  quantité circulante de Ki 

. L’Esprit transparaît à travers le corps. 

La façon de travailler le corps tend à faire fonctionner l’Esprit dans le 
même sens. 
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contracté ne laisse plus le Ki circuler. Cette faculté nous est utile dans la vie de 
tous les jours, pour se mouvoir et produire des actions. Le Ki dans ce cas se 
concentre à l’endroit de la contraction, comme si l’on faisait un nœud dans un 
tuyau d’arrosage. Le pouvoir vital (proportionnel à la circulation du Ki) s’en 
trouve affecté si cette contraction est de trop longue durée. 
 Ce type d’action, fait naître une sensation, bien souvent sécurisante pour 
l’aikidoka qui ressent son action comme véritable, forte et efficace. Cette 
attitude  normale est nécessaire au début de l’apprentissage, si elle perdure, va à 
l’encontre d’une pratique  basée sur la circulation énergétique, et le respect de 
son principe de mouvement. 
 
 
 
 
Le Ki et l’Esprit : 
 
 L’Esprit est énergie, et véhicule le Ki universel. L’ego, qui recherche 
constamment la sensation de puissance et de différentiation, aime la contraction 
musculaire. Il renforce sa soif de puissance et d’efficacité, par la sensation de 
dominer et de maîtriser. C’est une entrave à la circulation du Ki qui se fait de 
façon inconsciente. 
 Rendre son esprit clair comme du cristal pour qu’il laisse libre cours au 
Ki, c’est intervenir sur le subconscient. C’est une refonte de l’individu.  Afin 
que le Ki y circule abondamment, il est nécessaire qu’il soit calme, dénué des 
fausses interprétations de son ego, et du flot incessant de ses pensées. 
 C’est en travaillant les techniques par le Ki que Maître Ueshiba utilise le 
terme de « techniques de purification. » que l’on pourrait traduire en langage 
pragmatique : « techniques de clarification et de libération de l’Esprit » 
 Calmer l’Esprit ne veut pas dire l’immobiliser. Ce serait alors violer son 
principe fondamental qui est le mouvement.  
 Le piège dans cette démarche est de considérer que l’Esprit peut agir sur 
l’Esprit. Il est bien connu que lorsque l’on veut calmer l’agitation de l’eau dans 
un bac, la solution ne consiste pas à y plonger les deux mains. La seule action 
possible sur l’Esprit se fait par la voie somato-psychique. Le travail répétitif du 
corps fait bouger l’Esprit dans le sens de ce travail. C’est pour cette raison que 
L’Aikido a été construit. 
 
 
 
 
 
 

La Force est la matérialisation du Ki, l’arrêt de son écoulement 

Chaque blocage psychique est une entrave pour la circulation du Ki au 
même titre qu’une articulation raide. 
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Le Ki et le Corps :  
 
 Pour que le corps laisse circuler le Ki, il faut qu’il respecte son principe 
fondamental naturel qui est la pesanteur. En d’autres termes, le Ki circule dans 
un corps relaxe, où chacune de ses parties  tombe selon son propre poids.  
 Le Ki est véhiculé par l’Esprit, et donne ainsi consistance au corps. En 
fait il meut le corps. Une personne véhiculant beaucoup de Ki à un corps 
dynamique et souple. Une personne véhiculant un Ki négatif, a le visage 
significatif du névrotique destructeur. La pensée, la volonté, la peur, la 
prétention, la dépression, l’arrogance, la violence meuvent le corps dans un sens 
déterminé. Le terme mouvoir, ne signifie pas forcément qu’il y ait mouvement. 
Le corps au repos prend une forme en relation directe avec la qualité de son 
esprit. (Typologie) 
 
 
 
 
 
 
 Caresser la joue de son enfant est beaucoup plus expressif que mille 
paroles ou écrits sur le sujet. 
 
 De par ces interactions constantes entre l’Esprit et le Corps, il semble 
alors évident, pour un fonctionnement optimal, de les unir, de les intégrer dans 
un seul système cohérent. 
 Cette vue est d’emblée très spéciale puisqu’il s’agit d’unir deux entités 
régies par des principes fondamentaux différents. 
 
L’union de l’Esprit  et du corps : 
 
 Unir l’Esprit et le corps, c’est faire en sorte que ces deux entités 
fonctionnent en harmonie : que les principes fondamentaux de chacun soient 
respectés. Si cette faculté est issue d’un subconscient travaillé et modifié, elle 
s’applique sans efforts dans toute la vie quotidienne. 
 
 L’Esprit qui sans cesse doit véhiculer en abondance le Ki doit être calme. 
 Le corps respectant la pesanteur, doit être calme également. Sa partie 
supérieure repose alors sur sa partie inférieure comme un verre sur une table. Le 
point de réaction de la partie inférieure au poids cette partie supérieure s’appelle 
le point unique. C’est un point sans correspondance anatomique, où règne le 
calme car c’est à ce point que toutes les forces physiques s’annulent. 

L’Esprit meut le corps dans ses actions, dans son attitude statique. 
L’exercice du corps est à la base de la compréhension intellectuelle et 
spirituelle. 
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 Ces considérations sont édictées dans l’école de Maître Tohei en quatre 
points : 
 
- Etendre le Ki.     
- Maintenir le point.  
 
 
- Relaxer le corps.     
- Maintenir le poids en dessous. 
 
 Etendre le Ki, c’est faire en sorte que l’Esprit véhicule toujours beaucoup 
d’énergie. 
 Maintenir le point, c’est calmer l’Esprit. Pour cela on peut imaginer 
mettre son esprit dans le point unique, seul endroit du corps ou toutes les forces 
s’annulent où règne le calme. L’Esprit n’ayant pas de masse, pas de forme, donc 
pas de centre peut être placé n’importe où. 
  
 Relaxer le corps, c’est respecter la pesanteur. Chaque partie du corps 
tombe naturellement, et leur poids se situe dans leur  partie la plus inférieure. 
 
 Cette notion est impossible à comprendre intellectuellement. Il faut 
s’exercer et comprendre physiquement. C’est difficile, car ces quatre principes 
sont liés. Si vous réussissez à en réaliser un, c’est parce que les autres sont 
également réalisés. Par exemple, relaxer son corps, sans qu’il devienne un 
pantin sans consistance, c’est étendre le Ki. Seul le Ki va lui donner 
consistance.  
 Pour aider à comprendre, on peut raisonner par l’inverse :  Plus l’Esprit 
est agité, plus il agite le corps. Plus ce corps est agité, plus il se contracte et plus 
il lutte contre la pesanteur ( attitude épaules levées). Il véhicule beaucoup moins 
de Ki, le pouvoir vital s’affaiblit, et la maladie prend prise. En cas de décision 
rapide à prendre, cet esprit doit traiter des milliers de données inutiles, son 
temps de réaction est multiplié par 10 et l’action devient alors aberrante. Cette 
notion est suprême dans les arts martiaux. 
 Le but étant de laisser au maximum libre cours à la circulation de Ki, par 
la même augmenter le pouvoir vital, faire culminer la disponibilité mentale, la 
perception, l’attention englobant la vigilance 
Avoir du Ki : 
 Pour « avoir » un maximum de Ki, il faut respecter quatre choses :  
 

- Manger correctement  - Dormir correctement  
-  Avoir des relations sexuelles correct 
-  Avoir un contact avec la nature. 

Deux principes de corps 

Deux principes d’esprit 
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 En respectant et en améliorant ces quatre points, votre quantité de Ki sera 
maximale. On voit bien par cette approche que le travail sur la quantité de Ki est 
limité. Il est donc important d’ouvrir, très tôt, le volet de la qualité de ce Ki. 
C’est sur ce point que l’homme peut changer, évoluer, progresser.  
Il y a en effet deux voies dans l’exercice du Ki 
 - La voie différenciatrice, où l’exploit est maître. On casse des planches 
de plus en plus grosses, on plie des grandes lances  pointées sur sa gorge. Le 
travail est quantitatif et ciblé. 
 - Une voie populaire, conviviale, où la communication, la perception, 
l’harmonisation sont de mise. Cette action est quantitative et qualitative. 
 Dans la première voie l’individu est unique et ses actions sont peu 
communes, admirées et enviées de tous : c’est d’ailleurs leur but avoué ou non. 
Cette différenciation va de la mise en exergue de ses capacités à l’homme qui se 
retranche seul en haut d’une montagne.  
 Dans la deuxième, les actions se font à l’intérieur de la société,  profitent 
à la santé de la famille, de tous. Si nos politiciens exerçaient leur Ki dans cette 
voie, les aléas de notre société seraient peut être moins durs, leurs mises en 
examen moins fréquentes. 
 
La Santé : 
 De la façon de travailler le Ki découle la santé. On pourrait comparer 
l’homme à une batterie de 12 Volts. Si on la charge à outrance en espérant 
stocker le plus d’énergie possible, elle ne fera toujours que 12 Volts, sans servir 
bien à grand chose et d’ailleurs en se dégradant. Si au contraire on utilise le 
courant fournit conjointement à sa charge, comme cela se passe dans un 
véhicule son utilité et sa durée de vie, sa santé sera maximum. 
 Le principe du Ki est le mouvement. Nul ne peut stocker de l’énergie 
efficacement puisque  sa vie, sa quantité est issue du mouvement. 
 
  
 
 
 
  
 
 Cette énergie circule dans un esprit calme, pur, clair, et ensuite dans un 
corps relaxe, articulairement et musculairement non bloqué, ceci au repos 
comme dans l’action. Ce type d’action ne peut s’effectuer que dans des actions 
naturelles, où les mouvements que l’on demande à son corps sont des 
mouvements naturels. 
 

La santé de l’homme est comparable à cette batterie. Elle est 
proportionnelle à la quantité de Ki circulant. La mort étant non pas 
l’absence de Ki, mais l’arrêt de sa circulation. La maladie n’en est 
qu’un affaiblissement. 
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VI )   ELIMINER   LES   ENTRAVES  A   LA  CIRCULATI ON   DU   KI : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Au niveau de l’Esprit :  
 

- L’Ego 
 
 L’égo est un organe qui agit comme filtre déformant de la réalité et qui 
établit par différenciation constante une distance entre le Soi et l’autre. 
 Beaucoup d’écoles considèrent cet Ego comme un démon à abattre. Sa 
fonction est la préservation de l’intégrité et sa représentation physique est la 
peau. Supprimer la peau met l’homme à la merci de toutes les agressions et le 
condamne d’ailleurs à une mort rapide. 
 L’Aikido ne nie pas le conflit et ne prône pas l’ablation de l’Ego. Il s’agit 
dans cette discipline de réfréner sa boulimie pour le cantonner uniquement à sa 
fonction naturelle, originelle. 
 Sur le tapis, la sensation est son carburant préféré. Toute sensation 
d’efficacité, de puissance, de succès et de réalisme dans la technique est affaire 

 
ENTRAVES   A  LA   CIRCULATION   DE  KI  

 
ESPRIT 

 
CORPS 

 
Ego 

Agitation 
des 

pensées 

Contraction 
 

Fatigue 

 
Souplesse 
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d’égo. Un travail axé sur ces sensations favorise une prise de pouvoir intense de 
l’Ego, dans toutes nos pensées et par conséquent dans nos actions. 
 
 
 
 
 
 
 Lorsque l’on attaque Tsuki, le fait de serrer très fort le poing, fixe la 
sensation de force à cet endroit et stoppe l’écoulement de Ki. C’est utile pour 
obtenir une force d’impact pour tuer, ou casser. 
 Lors de l’exécution d’un Kokyu Nagé, ( projection suivant le Ki), le fait 
de tracter, d’utiliser la puissance de hanche pour provoquer la chute, fait naître 
une tension intense sur la saisie d’Uke résultat de l’arrêt de l’écoulement du KI. 
On ne projette plus suivant le Ki, mais suivant sa volonté, ce qui est 
fondamentalement  différent. 
 Lorsque Uke bondit et vous saisit, le contact de sa main sur votre poignet 
est considéré par votre égo comme une agression, qu’il faut résoudre dans la 
même lignée, la force, la sensation de puissance. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 Refuser cet esclavage qui masque toute réalité constructive, c’est 
effectuer un travail important sur le subconscient. 

Il y a deux façons d’intervenir sur le subconscient : 
  

- Le travail physique. 
 
 C’est la répétition incessante des techniques d’Aikido, qui doit amener le 
pratiquant à prendre conscience de l’inutilité du travail conflictuel et aboutir 
au lâcher prise, ( Voie somato-psychique).  Ne plus considérer la sensation 
comme objet de récompense, mais comme un panneau danger mentionnant : 
« Ecoulement de Ki stoppé » amène à terme le pratiquant à modifier ses 
objectifs. Son travail se modifie, et par voie de conséquence son subconscient 
 
 
 

L’endroit ou se produit la sensation est l’endroit exact ou se condense 
le Ki, où il se bloque. 

Toute sensation, fixe l’Esprit à cet endroit, inhibe son principe 
fondamental qui est le mouvement, et stoppe le Ki. 
Travailler sans cesse dans ce sens c’est être esclave de son égo, c’est se 
donner un excellent moyen de ne jamais progresser, de ne jamais 
entrevoir la finalité de l’Aikido.  

Prendre conscience de l’inutilité du conflit conduit au lâcher prise de 
l’Ego. 
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- La méditation.  Objectif  secondaire. 
 
 C’est prendre conscience de son Ego, et le rendre transparent et non 
déformant. A ce titre la méditation de Maître Tohei me paraît simple et 
particulièrement puissante. L’égo est une fonction de l’Esprit, sans forme, 
impalpable, intouchable. Sa correspondance de corps est la peau. C’est elle qui 
nous différencie du milieu extérieur. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Cette méditation consiste, à partir du point, à faire bouger son esprit par 
cercles concentriques, de plus en plus grands, de passer consciemment la 
barrière de la peau ( l’Ego), de sortir l’énergie de son esprit hors de son corps, et 
d’envoyer ces cercles concentriques aux confins de l’infini jusqu’à ne plus 
percevoir. Petit à petit il faut les condenser de nouveau vers le point unique, et 
les diviser de plus en plus finement jusqu’à ne plus les entrevoir. 
 Cette méditation peut se faire seul, mais l’effet est meilleur en groupe sur  
un tapis. 
 
 
 
 
 
 
 Pour les pragmatiques l’effet à long terme de cette méditation est la 
transparence de l’Ego, et donc la perception de la réalité sans fausse 
interprétation et donc sans espace ni temps. L’homme s’unifie à l’Univers. 
 Pour les méthodes religieuses, cette méditation conduit à la réalité de 
l’existence et à l’appartenance à un tout : faire UN avec Dieu, communier 
avec Dieu. 

Cette méditation respecte le principe de mouvement de l’Esprit, 
respecte les principes d’expansion et de contraction, respecte le point 
unique, respecte l’extension du Ki. 
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Au niveau du Corps : 
 
 La Contraction :  
 
Il n’est bien sûr pas question ici de la contraction volontaire destinée à produire 
des actions quotidiennes.  
 L’Esprit agité, agite le corps qui se contracte inutilement. Cette 
soumission inconsciente du corps au fonctionnement anarchique de l’Esprit 
bloque la circulation de Ki. 
 Pour faire cesser l’agitation incessante des pensées produisant les effets 
les plus néfastes sur le corps (maladies psycho-somatiques) il est illusoire d’agir 
avec l’Esprit. Le seul moyen d’action est la pratique physique ciblée et de la 
respiration. 
 
Respiration : objectif secondaire. 
 
 Cette respiration représente en elle-même plusieurs écoles distinctes. La 
respiration Aikido, n’est qu’un objectif secondaire, et à ce titre est un outil 
simple, efficace qui aide le pratiquant. Il n’est nul besoin de pratiquer l’Art de la 
respiration qui est une voie différente. 
 La respiration, encore une fois tirée de l’enseignement de Mtre Tohei 
consiste à pratiquer l’inspiration pendant 30 secondes et l’expiration pendant 30 
secondes. 
 Au début de cet exercice, le pratiquant a véritablement l’impression de 
mourir, suffoque alors que les composantes sanguines et notamment l’oxygène 
ne varient pas. En fait l’Esprit voyant le contrôle du corps lui échapper panique.  
Forcer en ce sens fait lâcher prise à l’Esprit, qui se calme et redonne 
l’indépendance au corps. 
 
 
 
 
 
 
 La souplesse : 
 

Au même titre que la méditation et la respiration, la souplesse du corps 
n’est pas un exercice unique. Etre souple en Aikido consiste à évoluer 
parfaitement dans son espace articulaire et musculaire et non pas à faire le grand 
écart facial. 

La pratique de la respiration libère le corps des agitations incessantes de 
l’Esprit qui lui-même se calme. Le combat cesse faute de combattant. 
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 Il faut pour cela disposer d’une décontraction musculaire importante, 
signe d’un lâcher prise de l’esprit, de ses peurs, angoisses et volontés. 
 Cette souplesse articulaire et musculaire est favorisée par l’exercice des 
techniques, des chutes et des roulades. Les préparations à l’entraînement 
doivent contenir l’assouplissement dynamique de toutes les articulations, et 
l’élongation active de tous les muscles. 
 
  
LA   VIE  QUOTIDIENNE   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Une articulation libre de contrainte, laisse circuler le Ki. Un muscle 
élastique sert d’amortisseur, de rebond au mouvement qui peut 
s’effectuer alors suivant le Ki. 

 

« Sachez que le but fondamental de l’Aïkido est la sauvegarde et l’entretien de la vie » 
Morihei UESHIBA  

Photo p 211 « Aikido de la sagesse »  J.D Cauhepe 
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 L’enseignant, dans ses explications devrait sans cesse donner les moyens 
aux pratiquants d’établir un parallèle entre ce qu’ils pratiquent sur le tapis et les 
aléas de leur vie quotidienne. Cette approche est très importante, car elle 
légitime l’enseignement et la pratique de l’Aikido. Car, tout bien pesé, face à 
des pratiquants adultes et raisonnables, c’est bien la seule  légitimité que puisse 
avoir un Art Martial en 1998. 
 Cette vie quotidienne n’est faite que de conflits, psychologiques, 
physiologiques, sociologiques, physiques. L’Art de gérer les conflits qu’est 
l’Aikido, trouve son terrain de prédilection dans cette vie quotidienne. 
 
 
LES TECHNIQUES : 
 
 Ces techniques d’Aikido, n’ont aucune relation directe avec la vie 
quotidienne. Même en cas de conflit physique, elles ne peuvent être utilisées en 
l’état, elles ne sont pas faites pour cela. Pratiquer Shio Nage sur un garçon qui 
vous donne un coup de poing parce que vous lui avez refusé la priorité en 
voiture, est d’abord inutile et périlleux. Inutile dans le sens où si l’on veut 
vraiment prouver sa force et sa supériorité, il est tout de même plus simple, soit 
de partir, soit de  frapper avant, ou pendant son attaque. Périlleux dans le sens 
où Shio nage n’est pas la réponse physique adéquate face à un coup de poing. 
 Les techniques d’Aikido ne servent que sur le tapis, comme nous 
l’avons vu, pour faire appréhender les bases : Atémi - Irimi qui sont les seuls 
moyens réalistes d’harmonisation. 
 De façon réciproque, elles servent de baromètre pour permettre de savoir 
à quel point nous en sommes dans la compréhension de  notre vie quotidienne. 
 
 
 
 
 
 
 L’enseignant doit donc constamment dissocier l’exercice de tapis d’une 
méthode de combat, et par conséquent toujours faire référence à cette vie 
quotidienne. 
 
 
 

Les techniques d’Aikido sont à la vie quotidienne ce qu’est une clef à 
molette pour une voiture. Elle ne permet pas de conduire ce véhicule. 
Elle sert uniquement à le monter ou le réparer pour emmener sa 
famille, ses amis, le monde dans des moments de bonheur. 

VII)  L’AIKIDO   ET  LA  VIE  QUOTIDIENNE 
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ATEMI  -  IRIMI  
 
 Le travail des techniques apporte la compréhension des bases martiales : 
Atémi-Irimi. 
 Nous pouvons dans la vie quotidienne nous retrouver dans trois types de 
situations :  
 
 - Une situation où il ne se passe rien, et où il est urgent « d’envoyer du 
Ki » pour entretenir cette stabilité. Ne rien faire dans sa famille qui va bien, 
l’amènera à terme à de graves problèmes. Il faut sans cesse bouger, évoluer, 
proposer de nouvelles activités pour maintenir cette stabilité. Seul le 
mouvement est générateur de stabilité. 
 
 - Une situation agressive, anormale et non naturelle. Il est nécessaire 
alors de changer l’ordre des choses. Ce changement s’effectue par Irimi . 
Lorsque l’on se trouve devant une agression psychologique, sociologique ou 
physique il est nécessaire d’entrer Irimi. 
 
 
 
 
 
 Entrer Tenkan dans une telle situation retarde les problèmes de quelques 
instants tout au plus. 
 
 - Une situation agressive naturelle, normale. Il est nécessaire alors de 
faire Tenkan pour ne pas la perturber. Le simple fait d’être présent à ce moment 
change cette situation. Tenkan consiste donc à donner de l’énergie pour rétablir 
et conserver le naturel de la situation.  
 
 
 
 
 
Ce n’est donc pas une esquive passive, mais un mouvement qui permet de se 
mettre en harmonie dans le cas d’une agression naturelle. 
 Dans une telle situation, entrer Irimi, c’est transformer une situation 
naturelle, normale en situation anormale. C’est donc faire apparaître des 
problèmes qui n’existaient pas et qu’il va falloir résoudre. 
 
 Cette notion d’Irimi, Tenkan diffère de l’explication horizontale, où l’on 
affirme que l’on fait Tenkan quand on est en retard ou lorsque le partenaire est 

Seul Irimi  a le pouvoir de modifier, de changer  une situation anormale, 
sans la violer, sans la laisser perdurer, en harmonisant les actions car 
cela est une nécessité. 

Seul Tenkan a la possibilité de se mettre en harmonie avec une situation 
agressive normale, sans la changer car elle ne le nécessite pas. 
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trop fort. Cette notion apparaît naturellement erronée dès que l’on veut 
l’appliquer dans la vie quotidienne. A ce titre elle est obligatoirement fausse. 
 
 On pourrait dire pour résumer, que si votre voisin de palier, bat sa femme 
et maltraite ses enfants, il est nécessaire de faire stopper cette situation. C’est en 
un sens préserver sa propre intégrité, de ne pas devenir complice d’une telle 
situation inacceptable. D’autre part, changer par Irimi cette situation non 
naturelle, contribue à rétablir l’ordre  naturel des choses, dans la société, dans le 
monde. Dire que cette situation ne vous concerne pas n’est pas honnête, pas 
juste, pas martiale car préjudiciable pour tous. 
 Par contre si votre voisin de palier vote à gauche alors que vous votez à 
droite, préserver son intégrité et la sienne consiste à ne pas changer cet état de 
chose, le respecter et agir pour ne pas perturber ni par ses actions, ni par ses 
paroles  cette diversité qui est naturelle. C’est faire Tenkan. 
 
HARMONISER LES CONFLITS : 
 
 Tous les conflits qui nous assaillent dans notre vie doivent, suivant les 
principes et les enseignements physiques de l’Aikido, être harmonisés. 
 
 Ce principe est le même que dans une technique d’Aikido. 
L’harmonisation des conflits passe par la verticalisation. Dans notre vie 
quotidienne, cette verticalisation peut se  nommer  la troisième dimension. 
 
 
 
 Prenons quelques exemples :  
 
 1) Votre évoluez dans la vie sans problèmes de santé particuliers. Ne 
laissez pas les choses en l’état, prêtez attention à votre santé, même si rien ne 
se manifeste. L’homme fonctionne comme une toupie. Il est nécessaire de lui 
redonner constamment de l’énergie pour ne pas qu’elle perde trop de vitesse et 
se mette tout à coup à évoluer dans tous les sens de façon anarchique avant de 
s’arrêter.  
 Cette attention de l’Esprit sur le corps, de son esprit sur les autres, est la 
même que celle développée sur le tapis d’Aikido. Prêter attention, c’est envoyer 
du Ki, c’est accéder à la perception. C’est le principe des Kiatsu. Envoyer du Ki 
c’est percevoir le corps, l’Esprit, du partenaire. Martialement c’est une notion 
fondamentale. 
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 2) Vos deux enfants jouent au foot-ball dans  l’appartement et 
manifestement y prennent goût et n’entendent pas arrêter. Dans le système 
horizontal, on pourrait concevoir, soit hurler et les contraindre par la force pour 
qu’ils stoppent, soit les laisser faire. C’est aller dans le sens contraire du Ki ou 
dans le même sens.  
 Dans cette première solution, vous aller violer l’indépendance et le 
caractère naissant  de vos enfants. Dans le deuxième cas, vous allez vous 
retrouver à terme avec un appartement dévasté.  
 La troisième dimension ( verticale : Irimi  ) consiste tout à coup à faire 
irruption dans la pièce, et à leur proposer un nouveau film vidéo, une ballade en 
forêt, une partie de tennis avec leur père, tondre la pelouse, aller voir des amis, 
prendre la responsabilité d’aménager un nouvel espace jeu etc.. 
 Si le choix est judicieux, il est fort à parier que ces bambins vont vous 
emboîter le pas, délaissant le ballon en criant de joie. 
 Le problème a été résolu, en harmonisant les conflits, sans en créer 
d’autres, sans violer vos enfants, et sans laxisme qui ne ferait que reporter le 
problème.  
 Dans le cas du viol, (Entrer contre le Ki de Uke) il est à parier que ces 
enfants attendront votre départ pour faire leur partie, et leurs attitudes générales 
deviendront fausses, cachées, perverses.  (Sur le tapis : recentrage de Uke dans 
vos techniques).  
 Dans le cas du laxisme ( Aller dans le sens du Ki de Uke) ils finiront bien 
profiter naturellement de l’engrenage et par un jour tirer à la carabine dans votre 
salon (Sur le tapis : Enchaînement des contre-attaques de Uke dans votre 
technique). 
 
 Cette pratique nécessite de l’expérience, car en fait l’enjeu est de changer 
la direction de  l’Esprit de ces enfants et non pas leur esprit. Changer cette 
direction du Ki c’est le principe Atémi-Irimi de l’Aikido. Le réussir, le 
comprendre sur le tapis physiquement et intellectuellement assure son 
actualisation dans la vie quotidienne. 
 
 
 
 
 
 3) Dans une gare, il est normal de voir courir des personnes, le visage 
angoissé de manquer  leur train. Cette situation est normale, naturelle et 
pourtant violente si l’on y prend garde. L’agressivité naturelle d’un homme qui 
court prendre son train et qui va vous heurter nécessite Tenkan. Pourquoi : 
 Cette situation est normale. Si en courant, sans regarder devant lui, au 
dernier moment il vous voit, et que vous faites une esquive, il est fort probable 

Inversement, votre méthode de résolution de vos conflits quotidiens est 
révélée par votre capacité à réaliser les techniques d’Aikido  sur le tapis. 
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qu’il tombe. Si au contraire vous faites Tenkan en saisissant ses hanches, il 
poursuit sa route parce que vous avez stabilisé son déséquilibre spontané 
destiné à vous éviter. En agissant de la sorte vous avez donc participé à la 
stabilisation d’une situation naturelle, sans la perturber. Vous avez fait Tenkan. 
 
 4) Dans une église, si au cours du recueillement habituel, vous voyez 
soudainement courir des personnes de manière désordonnée, il se passe quelque 
chose d’anormal. Il est nécessaire alors de rentrer dans la situation ( Atémi-
Irimi) et d’aider, d’agir pour changer cette situation et la faire revenir à la 
normale. 
 
 Ces exemples montrent à quel point la situation naturelle est affaire de 
contexte et de sensation. 
 L’homme qui s’exerce au Budo, évolue naturellement, et agit rapidement 
et justement pour changer toutes situations anormales, dans l’Esprit 
d’harmoniser la vie avec l’ordre universel. Il respecte et participe aux actions 
quotidiennes naturelles sans les troubler, en donnant son l’énergie pour aider au 
maintient de l’ordre universel. 
 
ATEMI :  
 
 Le Ki doit être étendu à partir du point, de façon sphérique. Cela 
constitue en soi un Atémi constant, potentiel, né d’une attention calme 
différente de la vigilance ponctuelle qui n’en est qu’un sous-ensemble.  
 La vigilance permet l’exécution d’Atémi dans le temps et dans l’espace 
face à un phénomène ponctuel. L’état de vigilance, malgré une vie de méfiance 
ne peut être maintenu en permanence, et l’on ne peut sans discontinuer donner 
ou simuler Atémi pour maintenir un Maai correct. 
 L’attention, c’est à dire l’extension de Ki permanente est issue d’un état 
naturel, donc sans effort, et constant parce qu’il y a discrimination des 
informations importantes. 
 
Cette extension de Ki, véhiculée par l’Esprit,  réalise les fonctions d’Atémi : 
 

- Changer la direction du Ki du partenaire pour changer la situation : 
(Irimi) 

- Maintient d’une distance préservant l’intégrité de tous.( Maai). 
- Perception de l’espace complet. (stratégie) 
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OMOTE   -   URA 
 
 Vous devez recevoir des amis. Vous préparez votre soirée, le repas et 
vous vous réjouissez du bon moment que vous allez passer. 
 
 
            
            
           

Sur le tapis, vous exécutez Ikkyo en demandant à votre partenaire 
d’attaquer Shomen Uchi. Vous traiter l’événement omote parcequ’il est 
convenu à l’avance. 
 Par contre, vous passez une bonne soirée avec votre famille devant la 
télévision, soudain des amis sonnent pour vous accompagner dans cette veillée. 
Vous accueillez donc avec beaucoup d’amitié ces amis en préparant avec eux le 
repas et la soirée. 
 
 
 
 
Omote est habituellement considéré comme une action de face, Ura une action 
sur le côté du partenaire, sur sa face externe. 
 

 
Dire qu’Omote et Ura sont les deux faces de la même médaille, comme le 

jour et la nuit, n’explique pas et ne justifie pas le travail effectué sur le tapis 
suivant ces deux  modes.   
  

Lors d’un randori, il est usuel d’utiliser Ura. Arrivé à une certaine 
pratique, vous pouvez susciter l’attaque que vous désirez et pratiquer Omote 
dans un randori. Vous devenez Maître du jeu et non plus participant. 
 
 Suivant ces exemples simplistes mais efficaces pour la compréhension, il 
est facilement concevable de déterminer les interactions d’Irimi et de Tenkan, 
avec celles d’Omote et d’Ura. On peut ainsi multiplier les types de situations, 
les explorer les travailler sur le tapis, en référence permanente avec la vie 
courante. 
On peut alors  résumer : 
 
 -  Irimi Omote   réponse à un événement anormal, prévu qu’il est 
nécessaire de changer. 
 -  Irimi Ura  réponse accompagnante et transformante  face à un 
événement anormal imprévu. 

Vous êtes Omote, quand l’événement est prévu et que  tout est prêt pour 
y faire face. 

Vous êtes URA lorsque vous accompagnez harmonieusement un 
événement imprévu, pour lequel rien n’était prêt. 



 44

 -    Tenkan omote  réponse respectant un événement normal prévu qu’il 
ne convient pas de changer. 

- Tenkan Ura réponse respectant l’événement normal et imprévu. 
 
 

¨  Lorsque vous avez eu un problème professionnel et que vous êtes 
convoqué par votre patron, vous entrez dans son bureau de façon Omote. Vous 
savez ce qui vous attend, ce à quoi vous allez devoir faire face.   

Si les réprimandes sont justifiées vous serez Tenkan Omote, si elles sont 
injustifiées vous devez être Irimi Omote. 

 
¨   Si  lors de votre travail, on vous convoque de façon impromptue  chez 

le patron, vous y entrerez Ura, car vous l’événement est imprévu. Si cet 
entretien est normal, vous serez Tenkan Ura, sinon vous devez être Irimi Ura. 
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 Les moyens d’évaluation, sont des atouts pédagogiques importants. Ils 
nous permettent de juger de l’impact d’un cours, d’une session de cours, ou 
d’harmoniser  les examens de passage de grade. 
 Au niveau de l’Aikido, ces moyens d’évaluation peuvent être structurés 
en trois niveaux  : 
  
 - L’homme,  son attitude, son attention  :  Le Shisei  
 - Sa gestion de l’espace      :  Le Maai. 
 - Sa gestion du temps : son rythme    :  Le Kokyu. 
 

On retrouve ici les trois niveaux : ponctuel, horizontal, et vertical. 
 

 L’Aikido met donc à notre disposition trois moyens d’évaluation que 
nous allons essayer de rendre cohérent en fonction des éléments précédents.  Il 
est à noter toutefois, que ces moyens se situent au-dessus de la technique, des 
écoles, et bien sûr des fédérations. Ils peuvent donc à eux seuls constituer une 
base de réflexion en vue de l’harmonisation des différentes tendances Aikido, 
notamment lors de formation de jury de passages de grades Dan. 
 
 Ces moyens d’évaluation sont bien souvent confondus avec les bases 
mêmes de l’Aikido, alors qu’ils ne font que les actualiser. Leur définition 
étendue permet d’en faire une méthode d’évaluation pédagogique radicale et 
véritable. 
 
 Ils sont savamment utilisés par nos Maîtres Japonais, ce qui provoque 
bien souvent, de la part des techniciens postulants, beaucoup 
d’incompréhension face au refus du grade supérieur. 
 
 Pour un expert, quelques mouvements suffisent pour jauger les capacités 
d’un postulant. 
 
 
 
 
 

 
VIII )LES    MOYENS  D ‘ EVALUATION  
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 L’esprit transparaît à travers le corps. Il y a autant de Shisei que d’attitude 
d’esprit. Le bon Shisei, est un constat, plus qu’un outil pédagogique porteur. 
Les Maîtres affirment toujours que le simple fait de voir le postulant marcher, 
évoluer, il affirme son grade. 
 
 
 
 
 L’agressivité, la vanité, l’orgueil, la timidité, l’humilité, la gentillesse 
modèlent le corps en une forme déterminée. Cette forme est perçue par l’homme 
d’expérience qui voit qui est face à lui, sans y mêler une psychologie 
hasardeuse. 
 Suivant l’étude précédente, la notion de Shisei a subi la même mutation. 
Du Samurai agressif et hautain inspirant la peur (Jutsu), on est passé au Maître 
puissant, froid préservateur de la vie ( Do ), au Shisei de l’Aikido communicatif, 
énergétique et amical transpirant la vie et la santé. 
 

  
 
 
    JUTSU    DO     AIKIDO 
 L’homme vit, cultive ses passions ou ses devoirs, et acquiert un certain 
Shisei, qu’il ne façonne  pas mais qui s’impose naturellement. 
 
 
 

   

LE SHISEI  

Il y a à terme parfaite adéquation entre le Shisei et la finalité de la 
pratique étudiée. 

Le Shisei  signe  la qualité de l’esprit de l’Homme et de sa pratique. 
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 Plus globalement, le soleil a son propre spectre électromagnétique, qui 
s’impose et qui génère avec ce qui l’entoure,  une relation, une vie particulière. 
Certaines étoiles émettent un spectre autre, qui traduit une qualité et une 
quantité énergétique différente, d’autres effets, d’autres relations induites, 
certainement d’autres formes de vie.  
 Il en est de même de l’homme. Ce Shisei guide notre vie quotidienne, en 
éloignant certains événements, certaines personnes, et en attirant d’autres. C’est 
donc bien en cela un élément résultant du type de pratique effectué. 
 A cette notion de Shisei, il faut ajouter, pour les méthodes à tendance 
religieuse, le cérémonial  ou «  Etiquette ». 
 Ils constituent pour ces méthodes, un moule préformé, avec références 
historiques, qui oblige le corps du pratiquant à s’y conformer, forçant ainsi une 
attitude de corps. Cette forme ensuite doit être remplie par le travail,  la 
réflexion, le recueillement. C’est la voie somato-psychique, l’action du travail 
du corps sur l’esprit. Lorsque le corps a formé l’esprit, ce mouvement devient 
naturel et non plus une forme stéréotypée.  
 
  
   
  
 
 
 Le Maai représente sur le tapis, la distance à laquelle se tiennent Uke et 
Tori tout le long de leurs échanges. Cette distance varie en fonction de facteurs 
physiques, bio-mécaniques (grandeur, arme), de facteurs psychologiques (peur, 
agressivité, vanité), techniques (débutant ou avancé) et pour finir des situations. 
Toute rupture de Maai durant l’exécution d’une technique la rend 
immédiatement martialement incohérente.  
 
 Pédagogiquement, on le dit être la distance minimale qui oblige à faire un 
pas pour donner Atémi. Cette distance peut être affinée et peut-être mieux 
perçue par certains dans le travail aux armes (Objectif secondaire). 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

Le  Maai est  définit pédagogiquement  par la notion d’Atémi. 

Le MAAI  



 48

   
             A T E M I 
 
 
 
 
 
 
 
 
     M A A I  
 
 Quittons le niveau horizontal (dualité) pour élargir cette notion. 
 
 Plus généralement, la distance entre la terre et la lune n’est pas une 
donnée de base, mais l’expression de la loi fondamentale de la gravitation. 
C’est cette gravitation qui est théorie de base et non les 300 0000 Kms environ 
qui séparent ces deux planètes.  
 Cette loi gravitationnelle s’exprimant entre le soleil et Venus nous donne 
une toute autre distance. Dans ces deux cas, il y a équilibre, harmonie, Union en 
un système cohérent, lui-même faisant partie d’un immense système unit et 
cohérent. 
 
 
 
 
  
 
 
 
 En fait la lune continue à tourner autour de la terre parcequ’elle ne cesse 
de vouloir tomber sur cette terre. Seule sa vitesse de rotation ( son mouvement) 
l’y en empêche en permanence. 
 
 
 
 
 Ce système Terre-Lune est un équilibre qui préserve la vie sur notre 
planète. Si ce satellite  partait, ou se rapprochait trop de la terre, il est évident 
que notre vie  serait modifiée (création d’une autre forme), ou simplement 
annulée.  

Chaque situation d’équilibre génère ou est générée par un Maai unique. 

Le Maai est l’expression d’un équilibre de conflits. 

Cette loi gravitationnelle à notre niveau peut être comparée à ATEMI. 
Elle génère un Maai, une distance. La loi (Atemi) n’est donc pas à 
confondre avec son effet (Maai).  
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 Plus proche de nous, la rupture de Maai avec votre conjoint engendre la 
vie. Sa rupture brutale sur l’autoroute provoque la mort.  
 
 
 
 
 
 
 
 

On retrouve bien ici le principe d’Atemi Aikido et son originalité. 
L’Atémi Jutsu donne la mort, l’Atémi Aikido donne la vie ou la mort. C’est à 
comparer également aux points vitaux de l’homme qui sont les mêmes pour ces 
deux fonctions. 

 
L’Aikido doit permettre la liberté de ce choix. Pour que cette liberté soit 

réelle, il faut être capable de donner la mort comme de donner la vie. C’est en 
cela que l’Aikido est non violent : le pratiquant  fait le choix de la vie mais 
potentiellement il pourrait donner la mort. 

 
Atémi  permet  donc l’évaluation  exacte de Maai. 
 
 Nul ne peut, durant sa vie quotidienne maintenir en permanence un Maai 
adéquat. Que l’on soit dans le métro, dans une queue de spectacle en ville, dans 
les bras de son conjoint le soir, le Maai dans ces situations, s’impose à l’homme 
« social ». Il serait illusoire dans la société actuelle d’affirmer ne jamais avoir 
eu à se trouver dans ce genre de situations de rupture de Maai. 
 Le travail ne consiste donc pas à éviter ces situations, ni à essayer de 
garder son Maai dans la cohue du métro, mais bien à apprendre à gérer ces 
ruptures de distance le plus harmonieusement possible, car elles sont devenues 
naturelles et incontournables, et pas toujours conflictuelles mais quelques fois 
dangereuses. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La pratique de l’Aikido nous apprend le Maai indispensable à 
l’harmonie et ensuite à maintenir cette harmonie dans ces situations 
particulières de rupture  de ce Maai. 

Le respect du Maai préserve la vie 
 

Sa rupture  engendre la vie ou la mort 
 

Le Maai est l’expression de la base : Atémi 
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L’Aikido en donne deux moyens  = Irimi et Tenkan. 
 
Irimi  : est l’intrument de rupture volontaire du Maai. 
(changer la situation). 
 
Tenkan  : est l’instrument d’adaptation active à la 
rupture intempestive du MAAI. ( ne pas changer la situation) 

 
Prévue = Omote     -     imprévue = Ura 

En résumé, ces situations sont de deux types :  
 
 - Le Maai est rompu volontairement, vous imposez cette situation. 
 
 - Le Maai est rompu intempestivement, la situation  s’impose à vous. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Sur le tapis, lorsque le Maai est rompu par Irimi, votre partenaire 
doit être déjà projeté ou en cours d’immobilisation. 
 Plus accessoirement, décider du bien ou du  mal est l’exercice d’Irimi 
dans la vie courante. 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 La plupart du temps, rythme est synonyme de rapidité, de justesse 
d’exécution, et le rythme se mélange aux notions de distance et de timing et 
quelquefois même de séquence de mouvements. En bref, ce que l’on appelle 
rythme, c’est une quantité visible. 
 Ces considérations ne sont pas fausses. Si le mouvement est juste, son 
rythme est juste. Cela ne veut pas dire que le travail technique précis prédispose 
au rythme juste. Le travail de la technique est une contrainte de la pensée 

 
 La liberté de décider de la vie ou de la mort est l’exercice d’Irimi dans 

l’Art Martial.  

LE  RYTHME  
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sur le corps, nécessaire et inévitable au début de la pratique. Le travail du 
rythme relève du contraire, c’est à dire d’une libération du système volitionnel 
de la pensée agissant sur le corps, lui permettant ainsi d’exprimer son propre 
rythme, qui est vertical. 
 Une technique peut se penser, se prévoir, se calculer, mais son rythme ne 
sera jamais juste. Même si cela paraît très rapide, c’est en fait très lent car 
l’espace temps nécessaire à ces types de fonctionnement met le corps 
irrémédiablement hors du rythme. 
 Une action ou technique qui se fait en pensant est  hors rythme. Une 
action ou technique machinale, est  morte. 
 
 Si on laisse son Boken tomber naturellement, on trouve son rythme 
naturel. Si on descend le bras par une action volitionnelle forte, donc 
musculairement, le mouvement sera plus rapide, mais dans l’absolu. Cet absolu 
satisfait l’ego mais rarement les situations réelles qui sont toujours relatives. 
 En relatif, le mouvement naturel est plus rapide, car l’espace temps 
décisionnel est absent. Le rythme naturel étant le plus rapide, il ne sert donc à 
rien de modeler et travailler les techniques face à des attaques de plus en plus 
rapides. Plus on cherche à être rapide, plus on s’éloigne du rythme naturel, 
juste. 
 
 
 
 . 
 
 
 En tant que moyen d’évaluation, il agit donc à deux niveaux :  
 
 1) La personne est hors du rythme. Cela signifie qu’elle est encore dans la 
phase de conduction, d’apprentissage, et sous  la contrainte du corps par 
l’esprit. L’évaluation de cette personne en Aikido passe par l’examen précis de 
l’exécution de ses techniques. (Ier et IIéme Dan) 
 2) La personne possède un rythme.  Elle  dans la phase d’induction et 
commence à appliquer l’Aikido.(Niveau 3éme Dan) 
 
 
 
 
 
  
  
 

 
L’absence de rythme s’assimile à l’apprentissage ( Conduction ). 
 
Sa présence signe la mise en application de l’apprentissage ( Induction ) 
 
Le Rythme interne et externe trahit le niveau technique et spirituel du pratiquant. 
 
Plus ce rythme est lent, plus il émane d’un niveau technique et psychique élevé. 

Le rythme en fait ne se travaille pas, il se révèle. C’est donc bien un 
moyen d’évaluation 
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L’Aikido nous offre quatre structures de travail :  
 
- Les Aikitaïso. 
- Le travail Suwari-waza. 
- Le travail Hammi Han tachi. 
- Le travail Tachi-waza. 
- Les travaux secondaires. 
 
Pour utiliser ces formes de travail, ces outils, il est nécessaire de 

connaître leurs objectifs avant d’enseigner leur contenu.  
 
Globalement, ces formes de travail constituent  une progression de 

mise en conformité du pratiquant pour le travail de l’Aikido qui est 
fondamentalement tachi waza, comme dans la vie quotidienne. 

 
- La première des choses à faire est de se mettre en conformité avec 

soi même. Cette démarche est l’objectif des Aikitaiso . Le pratiquant étant uni          
( Esprit – Corps) peut aborder le travail proprement dit. 

 
      - Suwari waza :  

 
Sans vouloir démystifier la pratique de l’Aikido, il est nécessaire de 

comprendre que l’on travaille Suwari Waza sur nos tapis, non parce que les 
Samurais se déplaçaient de la sorte (Ce qui ne se fait jamais aujourd’hui dans 
notre société) mais parce ce type de travail possède des objectifs cohérents et 
indispensables à l’apprentissage de l’Aikido. 

- Outre le fait qu’il renforce le bas du corps, il oblige le pratiquant  à 
trouver son centre en relaxant cette partie inférieure.  Pas de tricherie possible, 
ni de rattrapage de jambes. Si l’on ne bouge pas par le centre, on reste cloué 
sur place ou presque. 

 
- Au niveau de l’esprit, le  travail pratiqué est le même que dans 

toutes les formes de travail Aikido : Atémi. (Envoyer du Ki).  
 
Bouger par le centre dans le sens d’Atémi s’appelle Irimi. 
 
 L’objectif de Suwari Waza est d’actualiser sans cesse IRIMI 

APPLICATIONS  PEDAGOGIQUES 
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L’exercice majeur est représenté par Kokyu Ho qui consiste à être Atémi 
Irimi, par le centre puisqu’il n’y a pratiquement aucun déplacement. C’est 
l’expression pure du point central de l’homme contenant son esprit 
(Unification). 

 
Maître Tohei disait : « Après avoir compris et réalisé l’unification de 

l’Esprit et du Corps, personne ne réussissait à me renverser en Kokyu Ho, sauf 
Ô Senseï ». 

 
–Hammi han tachi . 
Au niveau du corps, il semble destiné à relaxer la partie supérieure, 

inopérante face au centre d’Aité toujours plus haut que celui de Tori. 
Au niveau de l’esprit, Atémi est une constante. 
L’union de ces deux données fait de Hammi han un exercice 

accompagnant.  
 
 
 
 
 
 
 

 
 Ce n’est pas un hasard si Suwari Waza précède Hammi han. Ceci 

pour deux raisons :  
- Au niveau du corps, il faut d’abord établir de bonnes bases 

inférieures avant d’y laisser reposer de façon relaxe la partie supérieure 
(Religieux : avoir de bonnes fondations, Pragmatique : comme on pose un verre 
sur une table). 

- Au niveau de l’Esprit, la compréhension de Tenkan passe d’abord 
par la compréhension d’Irimi. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Si l’Aikido permet le travail Irimi et Tenkan, seule la 
compréhension d’Irimi génère Tenkan. En d’autres termes, pratiquer toujours 
Tenkan ou toujours en absorption ou encore toujours en Ura, est un travail 
sans relation avec l’Aikido définit comme Art Martial.  

Cette conception de travail ne reflète qu’une partie de notre vie 
quotidienne, ce n’est donc ni réaliste, ni applicable en permanence, puisque 
ne donnant qu’une partie des réponses aux situations possibles. 

L’objectif de Hammi han tachi  est d’actualiser  TENKAN 

Toute action horizontale dans hammi han se transforme en action verticale vers le bas 
Toute action horizontale dans Suwari se transforme en action verticale vers le haut. 
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Ces deux formes de travail doivent être utilisées 
pédagogiquement : 

- Le pratiquant qui se déplace à grands mouvements, perdant 
continuellement la notion d’Atémi, donc de Maai, en utilisant trop ses 
jambes gagnera à travailler plus que d’autres en Suwari Waza. 

- Tel autre qui, épaules levées, essaye de « résoudre » ses techniques par 
ses bras rehaussés gagnera à travailler hammi han. Il devra accepter 
l’autre par Tenkan, sans vouloir indéfiniment le dominer. 

 
Ces types de travaux ainsi utilisés de façon différenciée, permettent de mettre le 
pratiquant en échec, face à ses réels problèmes de forme et de fond dans sa 
pratique. 

 
 

 
  Tachi Waza : 
 
Il est alors évident que Tachi Waza est un travail autorisant la 

synthèse, l’évaluation,  des objectifs des deux travaux précédents. 
 
 
   Les travaux secondaires : 
 
Ils sont représentés par les Armes, la Respiration, la Méditation. 
 
 
 
 
 
 
L’objectif secondaire est un travail dont on peut se saisir pour 

mieux comprendre et appréhender l’objectif principal. Il nous semble 
pédagogiquement sclérosant et discriminatif de se plonger (et de plonger tous 
ses élèves) dans un travail de l’Aikido essentiellement par les armes. C’est 
méconnaître la structure pédagogique de l’Aikido, et c’est sans nul doute un 
moyen sûr de confondre et de faire confondre l’outil ( qui sert à comprendre) et 
le But à atteindre (La Finalité). 

 
 
 
 
 

Il est important de souligner, qu’à l’heure actuelle, ces travaux 
secondaires (objectifs secondaires) se résument essentiellement au 
Armes. 

 

Il est essentiel de réintroduire dans notre enseignement la Respiration et la 
Méditation dans l’intérêt de nos élèves.  
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Deux raisons à cela : 

 
1 -  Le seul travail des armes exitent l’ego, la différenciation, le 

narcissisme. 
2 -  Ces trois objectifs secondaires sont interdépendants et donnent 

une compréhension complète et parallèle de l’Aikido : 
- Atémi – Irimi  (Armes). 
- Relaxation, remise en place de l’ego et verticalité (Respiration). 
- Extension énergétique  (Méditation : expansion - contraction). 

 
Un pratiquant demandait un jour à Maître Tamura le rapport entre 

l’Aikido et le Zen. Après quelques secondes de réflexion, il répondit « Aucun ».  
Il y a autant de relation entre le Zen et l’Aikido qu’entre le Iai et l’Aikido 

ou encore entre les écoles de respiration et l’Aikido. 
 
Les Armes, la Respiration, la Méditation sont des Arts à part entière, dans 

lesquels il faut pour les appréhender et les maîtriser, y investir toute sa vie. 
 

 
 

 
 

Nous allons donc dans ce chapitre, en premier lieu entrer en détail dans 
les Aikitaiso, pour redonner titre à la respiration et à la méditation et en second 
lieu donner un axe d’enseignement. 

 
Il n’est pas question d’entrer finement dans chaque technique. Par contre 

il semble impératif de déterminer les conditions nécessaires, essentielles à la 
pratique, que chaque enseignant devrait s’assurer de mettre en œuvre 
avant tout travail.  

 
 Pour casser le cycle infernal de résolution horizontale du conflit par le 

conflit, il nous a paru intéressant d’aborder les problèmes par Aite. Pour 
beaucoup Tori est celui qui fait, qui réalise, qui maîtrise, qui réussit, qui 
« gagne ».  

Une technique d’Aikido se fait « à deux ». Encore faut t-il qu’elle ait une 
raison d’exister. Il n’est pas question ici du « rôle d’Uke » qui sous-entend un 
état de convenance ou de complaisance, mais de l’application de toutes les 
remarques précédentes à Aite en premier lieu. 

 
 

L’Aikido n’utilise ponctuellement qu’une infime partie de ces voies  comme 
outil de compréhension de sa propre finalité. 
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Les Aikitaiso sont à l’Aikido ce qu’est la corde à sauter à la boxe ou 

l’assouplissement à la danse. La cohérence entre la préparation et l’exercice qui 
suit est une donnée fondamentale dans toute pratique physique. 

 
Pour faire cette étude, nous avons étudié les Aikitaiso de Maître 

Tamura, dans leur forme et leur chronologie. Il y a deux raisons à cela :  
 

- Nous pensons que ce Maître dispense un enseignement à base 
religieuse. 

- L’atout majeur de ce type d’enseignement est la rigidité de 
transmission, perpétuant sans interprétation de quiconque, une forme 
stricte et originelle. Nous sommes donc devant une suite d’exercices 
qui possèdent sans nul doute une raison primordiale et profonde. 
Primordiale, car précédant tout exercice d’Aikido, et profonde car 
issue d’une somme d’expériences d’hommes très évolués 
physiquement et spirituellement. 
Nous avons démontré auparavant que l’Aikido est une pratique 
essentiellement énergétique.  
 
 
 

 
 

 
Synoptique du travail 

 
                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Les Aikitaiso, sont une préparation visant à la mise en conformité 
énergétique du pratiquant pour le travail énergétique qui va suivre : 
l’Aikido  

 
Vie 

quotidienne 

 
Aikitaiso 

 
Aikido  Union 

Esprit - Corps 

LES  AIKITAISO 
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Nous avons précédemment insisté sur le fait que l’énergie était définie 
par la somme de sa qualité et de sa quantité. 

 
 

Cette préparation s’effectue en trois temps : 
 
 

4 1 - Travail  sur la qualité   de l’énergie. 
4  2 - Travail  sur la quantité de l’énergie. 
4  3 - Evaluation « test » de l’union de ces deux axes de travail. 
 
 

Et suivant deux principes : 
 
-  L’esprit  fournit l’énergie (Ki). 
-  L’esprit  meut le corps (Corps qui véhicule cette énergie de l’esprit). 

 
 
 
Avant tout exercice en commun, il convient d’être propre. L’hygiène 

(pragmatique) ou la purification (terme religieux) : consiste, comme on  lave 
son corps tous les matins, à se laver également l’esprit : ( Balayer le tapis : 
balayer les poussières de l’esprit). Cette phase se situe avant tout entraînement 
dans le Dojo. 

 
 

1) Travail statique sur la qualité énergétique  : (sur l’Esprit)  
 

Un esprit agité, confus, angoissé, vaniteux signe une certaine qualité 
énergétique (Shisei). Or nous avons vu qu’il existe deux moyens d’action pour 
calmer l’esprit ( terme pragmatique) ou le purifier ( terme religieux) :  

 
- La respiration ( lâcher prise ). 
- L’exercice de l’Aikido ( Travail somato-psychique ). 

 
 

 
 

 
 

La préparation au niveau qualité énergétique va donc être assurée par 
les Aikitaiso respiratoires. 
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2) Travail dynamique sur la quantité énergétique : ( par le Corps) 

 
Nous avons expliqué également qu’en Aikido la quantité énergétique 

n’était pas synonyme de stockage, mais de quantité circulante ( pouvoir vital ).  
Pour augmenter la circulation d’énergie, il faut que l’esprit en fournisse 

en abondance. Il faut donc envoyer beaucoup de Ki (terme pragmatique) ou 
exercer une intention mentale forte ( vivre intérieurement l’événement: terme 
religieux ). Exemple : exercice du rameur. 

 
 
 
 
 
 

 
3) Evaluation et « test » de cette préparation  

 
L’énergie est la somme, l’union de cette qualité ( travail sur l’esprit) et de 

cette quantité (travail par le corps). Cette préparation doit donc se conclure par 
une évaluation de cette cohésion chez le pratiquant.  

L’union  de la qualité et de la quantité, de l’action de l’esprit et de celle 
du corps, se nomme l’union de l’esprit et du corps. (Spirituellement  du Ciel 
(esprit) et de la Terre (corps) = verticalité ) 

 
Le pratiquant se tient donc naturellement comme un trait d’union entre 

ciel et terre : vertical (terme pragmatique)  purifié (terme religieux). C’est ce 
que Maître Tamura nomme « l’attitude juste » qui doit être comprise non 
seulement sur le tapis, mais dans la vie quotidienne. ( Nichijo no taido)  

 
Plusieurs exercices à deux, 

reprenant le début de quelques 
techniques d’Aikido sans chute, 
permettent cette évaluation et 
objective le taux d’union esprit-corps 
d’Aite et de Tori. 

 
 
 
 

 
 

Les Aikitaiso dynamisants la circulation énergétique sont à considérer 
comme amorçant une véritable pompe énergétique. 

Photo  livre M. Tamura 
Etiquette et transmission   P 54 
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Il est très important de commencer par les exercices respiratoires (qualitatifs, 
esprit) avant tout travail quantitatif (corps)  car c’est l’esprit que l’on unit au 
corps et non l’inverse.  

 
 
 

La verticalité 
(pragmatique) ou « la 
Paix de l’Esprit » selon 
Maître Tamura. 
 
Un esprit calme, calme le 
corps qui trouve alors une 
position naturelle en 
accord avec la pesanteur : 
verticale. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Photo livre M. Tamura 
Etiquette et transmission  P 20 
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Le travail de la respiration a évolué de la même façon que les arts 

martiaux.  
 
La respiration Jutsu est uniquement ventrale, avec condensation de 

l’air, de l’énergie et de la force dans le bas du ventre. L’objectif était bien sûr 
l’explosion énergétique  visant la destruction.  Cette pratique développe le 
Hara  qui physiquement se traduit par une concentration  de force au centre,  et 
psychologiquement par un enracinement de l’individu. 

 
Le pratiquant s’exerçant à cette respiration, devient tel un rocher, 

immuable, très lourd disposant comme lui  d’une énergie potentielle 
extraordinaire. Elle aboutit également au shisei significatif de la personne 
n’encourageant pas la convivialité. 

 
La différence entre cet objectif respiratoire jutsu et celui de l’Aikido 

tient dans la phrase de Ô Senseï :  
 
 
 
 

 
Pour parvenir à ce nouvel objectif, il faut réaliser deux choses :  

 
¨ Eliminer la force dans le ventre, 

c’est à dire en faire un endroit force zéro, 
où toutes les forces physiques de l’homme 
s’annulent.  

¨  Respecter la verticale, c’est à 
dire transformer l’enracinement Jutsu 
(strictement Terre), par une prise de 
conscience Ciel – Terre. 
Maître Tamura ne dit-il pas de la position 
Seiza :  

 
 

 
 

« J’ai compris que dans le ventre 
 il ne fallait pas y placer la force mais l’esprit. » 

«  On dit qu’il faut avoir l’impression de soutenir le Ciel avec la tête 
mais il est peut être préférable d’avoir le sentiment d’être suspendu au 
Ciel. » 

 

Les Aikitaiso respiratoires : 

Photo  livre M. Tamura 
Etiquette et transmission   P 21 
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Il est très simple de démontrer physiquement cette affirmation :  
Deux partenaires s’exercent à Kokyu Ho. Pour aider le plus « faible », il 

suffit par derrière de le prendre par la ceinture et de le lever légèrement ( et non 
pas de pousser ses hanches vers le bas ). Le pratiquant ainsi manipulé relâche 
immédiatement toute sa partie inférieure dans l’espoir de reprendre contact avec 
le tapis. Tori sent alors une résistance beaucoup plus grande. Vous venez de 
démontrer la puissance de la verticalité, ce respect de l’axe Ciel – Terre. Aite au 
lieu de « lutter » horizontalement, oublie cet axe pour « lutter » verticalement et 
sa tenue est plus grande. 

Il en est de même lorsque vous poussez la main tendue d’un élève en 
garde. Cette force, il la transmet intuitivement vers le sol et garde ainsi sa 
stabilité. Mais si vous le tirez, en général, il bascule. Cette force de traction, 
transmise non vers le bas mais vers le haut (par le sommet du crâne) assure sa 
stabilité. L’union de ces deux axes de transmission (verticalité) assure sa 
cohésion dans tous les cas de figure. 

 
Calmer l’Esprit, c’est nous l’avons vu calmer le corps. Un corps 

calme est un corps qui respecte par toutes ses parties la pesanteur, la verticalité. 
La respiration, vecteur de cette action, est un moyen de se préparer à la pratique, 
de trancher avec les vicissitudes de la vie quotidienne, de son stress, de ses 
problèmes. 

Le rôle des Aiki taiso respiratoires consiste donc à faire naître cet état 
de conscience du vertical. La respiration vecteur de cette prise de conscience 
devient alors complète verticale, c’est à dire ventrale et thoracique haute. Les 
poumons se remplissent suivant le principe de la pesanteur, comme on remplit 
une bouteille d’eau : d’abord le bas, ensuite petit à petit le haut. L’expiration 
suit le chemin logique inverse. 

Physiologiquement,  les poumons sont 
étirés verticalement de bas en haut. Dans la vie 
quotidienne, tout le monde à tendance à ne respirer 
que par le haut, épaules levées. Au niveau de la 
santé, l’exploitation du bas des poumons, richement 
vascularisé apporte vitalité, santé. Au niveau 
psychologique, cette verticalité remet en place l’Ego 
et en particulier les épaules. 

D’autre part, la respiration  ventrale 
précédant la respiration haute ne consiste pas à 
gonfler le ventre. Le Maître qui pratique la 
respiration Aikido se tient vertical sans bouger, et 
nul ne peut voir un mouvement de son corps, et bien 
sûr nul ne peut différencier les phases inspiratoires 

Ph JD Cauhepe AIKIDO de la 
SAGESSE   P  298 
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et expiratoires y compris en posant la main sur son ventre.  On parle alors d’un 
état particulier physique et mental. 
 

Tous les mouvements respiratoires des Aikitaiso sont donc destinés à 
actualiser ce respir complet en jouant avec le ventral et le thoracique haut, avec 
les rythmes d’inspir et d’expir. Le mouvement des bras, ne font qu’actualiser 
l’ouverture thoracique. Ils sont très importants, car lors de la pratique de la 
respiration, l’air doit entrer naturellement dans les poumons et non y être forcé 
par contraction. Il en est exactement de même pour l’expir. Maître Tsuda disait : 
« L’air n’est pas une nourriture : il ne s’avale pas » 

Lever les bras, sans perdre l’air accumulé lentement dans la partie 
base, n’est pas chose aisée. Y parvenir c’est déjà maintenir son centre, son 
point, condition essentielle à l’union de l’esprit et du corps. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

Les mouvements les plus connus sont l’exercice du rameur, ou le 
« jeter de ballon » vers le haut ou vers le bas. On y inclut également les 
roulades et les déplacements. 
 Ayant supprimé toute force dans le ventre, il faut pourtant que tout 
mouvement naisse à partir de ce centre. En d’autres termes, l’esprit du 
mouvement, son origine est dans le centre de l’homme (union de l’Esprit et du 
Corps). 
  
 
 
 
 
 

Aikitaiso  dynamisants : 

Cette notion est différente de la volonté qui consiste en une union de l’esprit en un sens 
déterminé, qui rend le corps extrêmement fort, mais uniquement dans ce sens. 
Elle est différente également de la contraction qui est une union du corps qui en fait un 
ensemble homogène mais particulièrement fragile et instable. 

Dans  la vie quotidienne : 
Lorsqu’une décision importante est à prendre dans votre vie, il est nécessaire d’agir avec 
un esprit calme, dénué de toutes ses fausses interprétations (Ego, éducation, volonté 
etc..). Pratiquer ces exercices respiratoires pendant vingt minutes avant cette prise de 
décision vous assure un jugement clair, rapide, précis, judicieux.  
 Il en est de même lorsque vous devez faire une représentation importante, ou un 
exposé devant une grande assemblée. Cette pratique respiratoire vous assurera calme et 
lucidité et votre voix sera forte, claire et dénuée de variations de tonalité. Elle exprime 
alors la qualité de votre Ki. 
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 Pour sceller cette union Esprit-Corps seul le mouvement de l’esprit est 
source de stabilité. Il faut donc envoyer beaucoup d’énergie à partir de votre 
centre, dans votre mouvement.  
 
Dans les méthodes religieuses, cet artifice est réalisé par l’intention mentale 
forte. Dans l’exercice du rameur, on imagine ramer sur un bateau  pour traverser 
un fleuve. Plus la berge opposée se rapproche, plus votre enthousiasme 
s’exprime à travers votre rythme qui s’accélère. On peut y inclure des sons, qui 
verbalisent, qui actualisent et quantifient cette dissipation d’énergie. 
 Cet exercice est interne, travail conscient et solitaire de chaque individu. 
L’union des sons produits à plusieurs, renforce cette sensation. La quantité 
d’énergie dissipée est proportionnelle à la réalité et la force de conviction de 
votre image mentale. Cette image peut être bien sûr changée à volonté, en 
gardant toutefois un but à atteindre, devant soi. 
 Vous pouvez arriver au même résultat en imaginant très fort bêcher une 
parcelle de terrain, en allant de plus en plus vite lorsque vous approchez de la 
fin. Cette image est moins plaisante, moins poétique, moins mystique mais tout 
aussi efficace.   
 
Dans les méthodes pragmatiques, il faut simplement envoyer de l’énergie, du 
Ki.  C’est un moyen de tester le maintien du centre en bougeant le corps. Il est 
relativement facile de maintenir son centre en statique, mais plus difficile de le 
maintenir en mouvement. C’est pourtant là la condition essentielle pour le 
travail de l’Aikido. 
 En tout bon pragmatisme, on doit tester la stabilité produite par cette 
projection d’énergie hors de son corps. Un partenaire peut donc, en fin de 
course saisir vos mains et les tirer ou pousser légèrement et ainsi rendre compte 
de la qualité de votre stabilité. Vous êtes alors immédiatement fixé sur la réalité 
de votre pratique et par la même sur la quantité d’énergie libérée dans votre 
exercice. 
 
 Il en est de même pour le « lancer de ballon », qui suit le même principe 
avec un rythme différent, plus explosif. 
 
 Ces mouvements de circulation énergétique peuvent être alternés par 
l’exercice qui consiste debout, calme, à  secouer ses mains jointes devant son 
ventre. FURI TAMA 
 
Dans les méthodes religieuses, il représente un moyen de se mettre en 
harmonie avec la ou les vibrations de telle ou telle divinité ou simplement 
celles de l’univers. 
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Dans les méthodes pragmatiques,  il peut être représenté comme quelqu’un 
qui secoue un sac de billes pour que chacune trouve sa place la plus basse : son 
poids en dessous. Toutes les parties du corps, par ce mouvement vibratoire, 
trouvent alors leur position relaxe la plus basse en conformité avec la pesanteur, 
la verticalité. Le point « force zéro » se concrétise alors. 
 
 Ils peuvent être clôturés par le Kiaï. La force de ce Kiaï n’est pas dans la 
puissance en décibels de votre voix, mais dans son origine : le centre, le ventre 
et dans sa qualité.  
 
 
 
 
 
 
 Cette pompe mise en fonction, l’énergie circule abondamment et 
augmente nous l’avons vu : le Pouvoir Vital, la Puissance Vitale : Kiryokyu. 
 
Les déplacements : 
 
Ces déplacements sont représentés par Irimi, Tenkan, Tai sa baki . Ils peuvent 
s’effectuer avec ou sans frappe, avec ou sans armes, dans une ou plusieurs 
directions géométriques, et à différents rythmes. 
 Ils ont tous un point commun :   
 

- une position de départ et d’arrivée correcte compatible avec l’exercice 
correct de l’Aikido : Kamae.  

 
 Leur but est double :  
 

- Entraîner l’esprit à projeter de l’énergie (Atémi) et à actionner le corps 
dans son sens (Irimi ; Tenkan)  

- Entraîner l’esprit à changer très rapidement de direction 
énergétique (Combinaison d’Irimi et de Tenkan : Taisabaki). Ceci 
avec des phases différentes en rapidité physique et mentale : Sokudo. 

 
Nous avons vu précédemment, que si le corps est obligé pour se déplacer 

d’un point A à un point B de prendre tous les états intermédiaires, il n’en était 
pas de même pour l’esprit. C’est cette faculté qui est développée dans les 
déplacements. En d’autres termes, dans ces actions, l’esprit doit être déjà 
positionné là où le corps va se rendre. C’est en quelque sorte « tracter le corps 
par le Ki ». Votre mouvement est alors empli de Ki. 

Le Kiaï est l’expression explosive de l’union de votre quantité d’énergie (Ki) et de sa 
qualité (respiration : Kokyu ).  
Ce Kiaï est l’actualisation la plus pure de l’efficacité de l’Aikido : Ko Ryoku. : l’union du 
Ki et du rythme respiratoire : fondement de la réalisation de toute technique de l’Art 
Martial : Aikido. C’est lui qui signe la réalité des fonctions d’Atémi  et d’Irimi.  
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Nous avons auparavant étudié cette fonction Atémi dans Irimi et dans 
Tenkan. Taisabaki est un déplacement constant dans les Aikitaiso. 

La position de ce déplacement dans la préparation de l’Aikido n’est pas 
un hasard. Son exécution rectiligne en fait un exercice de préparation 
spécifique Aikido qui n’a pas de réalité en combat réel. 

Ce déplacement exerce l’esprit à changer rapidement de direction  sans 
intermédiaire. C’est une véritable volte face de la direction d’action de l’esprit 
puisqu’il se fait à 180 degrés. 

En s’exerçant à ce déplacement, on acquiert la possibilité de changer son 
esprit et donc l’action de son corps à l’inverse, un peu comme facilement on 
doit retourner une médaille, et passer en une fraction de seconde du côté pile au 
côté face. Il actualise cette volte face en passant de Irimi à Tenkan.  
 On peut alors « s’amuser » avec son esprit et son corps (coordonnés) à 
couper l’espace en deux en quatre ou en huit directions. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dans la vie quotidienne :  
 
 Pour reprendre une image de Maître Tohei, la vie ou ses événements peuvent être vus 
comme les deux faces d’un mur. Un côté est ensoleillé agréable et chaud, l’autre humide et 
froid. 
 Dans sa vie, une personne peut se plaindre en permanence de sa santé, de sa position 
sociale, ou des malheurs qui l’accablent. Ce n’est là qu’un disposition d’esprit froide et 
humide. Faire Taisabaki, consiste à changer la direction de son esprit à 180 degrés, faire 
volte face, sauter le mur pour vivre du côté ensoleillé. La vie devient alors agréable, positive 
et les éléments accablants s’éloignent. 
 
 L’expérience en effet montre qu’une énergie positive attire des événements positifs, 
et que le Ki négatif auto-génère des événements malheureux, désastreux.  
 Un individu chargé de problèmes peut s’alcooliser, abîmer sa santé, sa famille qui à 
terme va le quitter et augmenter plus encore ses problèmes. 
 
 Vous revenez de chez le médecin qui vient de vous apprendre que vous aviez un 
cancer. Vous pouvez alors vous considérer comme vaincu par la maladie, ou le lendemain 
matin décider de la vaincre. Maître Tamura dit lors des exercices dynamisants : 
  

« Selon que vous y croyiez ou pas, le résultat ne sera pas le même ». 
Croire est un terme religieux,  Etendre le Ki est le terme pragmatique. 
 

Ceci n’est pas de la magie réservée à certains initiés, mais une faculté psycho-
somatique que tout le monde possède, et qu’il convient de renforcer de réveiller  de façon 
somato-psychique par l’exercice des Aikitaiso dynamisants et de l’Aikido en général. 
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 Il s’agit à ce stade de reconstituer le puzzle (qualité – quantité circulante) 
et d’en évaluer la réalité soit de façon interne (religieux) soit de l’objectiver par 
des tests (pragmatique). 
 
 Les roulades : 
 Là encore, les roulades hormis leur rôle bénéfique sur la santé ( massage 
de la colonne vertébrale)  possède cette composante verticale et énergétique. 
 Lorsque vous roulez vers l’arrière, puis vous revenez vers l’avant, il est 
essentiel que ce mouvement comporte beaucoup d’énergie. Un partenaire en 
vous testant doit ressentir une force importante ( matérialisation du Ki). Cette 
énergie cinétique du mouvement est l’effet de la verticalité et non une prouesse 
des abdominaux.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SHIKKO 

 
Le but de Shikko est de bouger par et à partir 
du centre. Les artifices compensateurs des 
jambes sont inopérants. En bref, dans les 
Aikitaiso, on ne pratique pas Shikko parce 
que les japonais mangent en seiza ou encore 
que les Samurai se déplaçaient de cette 
façon, mais parce que cet exercice apporte et 
actualise des facultés indispensables à 
l’union de l’esprit et du corps. Il est donc 

nécessaire d’être droit (vertical), de bouger à partir du centre, de postérioriser 
les appuis et non de peser sur ses rotules, d’être stable donc d’évoluer en 
Sankaku.  

  
 

L’évaluation :  

Photos extraites du « Livre du Ki » de Maître Tohei      P 83 

Photo livre M. Tamura 
Aikido « Méthode Nationale » 

P  38 



 67

 

 
Les mouvements sans chute : SOTAI DOSA. 
 
 Plusieurs mouvements de ce style clôturent les Aikitaiso et représentent 
les derniers tests d’évaluation avant l’exercice propre de l’Aikido.  
 Ils sont destinés à évaluer l’union de l’esprit et du corps, de l’extension 
de l’énergie de l’esprit par le corps. 

Aite se penche en arrière, jusqu'à ce qu’il ne puisse plus étendre cette 
énergie. Il se stoppe au point au-delà duquel il ne pourra maintenir son centre, 
son union. Tori en testant la force résultante ressent physiquement la cohésion 
du partenaire. Si sa poussée est trop importante (ce qui n’est pas le but ), Aite va 
rouler non pour signer la victoire de Tori, mais tout simplement pour maintenir 
son centre, son union. 

Ces mouvements sont très importants pour Tori et pour Aite pour 
évaluer, sentir leur degré d’union, de cohérence, et leur capacité à générer de 
l’énergie. 
 
 Ces mouvements précèdent en général l’exercice traditionnel de l’Aikido 
et n’ont strictement aucun rapport avec de quelconques assouplissements, leur 
but n’étant pas de s’exercer au pont arrière. 
 

 
 Ces mouvements d’évaluation sont 
importants : 

- Car ils permettent de bien vérifier votre 
condition d’union, et d’en corriger les 
détails avant l’exercice de l’Aikido. 

- Ils autorisent ainsi une pratique bénéfique 
de l’Aikido, en le différenciant d’une 
épreuve de force ou de souplesse. 

- Ces exercices montrent que la stabilité 
vient du fait q ‘Aite envoie du Ki dans 
une direction qui n’est ni dans le même 
sens, ni dans le sens opposé de celui 

d’Aite. 
 
 
 
L’enseignant peut alors prolonger ces exercices, s’il estime les élèves mal 
préparés à l’exercice de l’Aikido. 
 

Photo « Le Ki » 
M. Tohei  P 57 
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Sur cette image, Aite travaille sans 
nul doute sa souplesse. Cet 
exercice, au lieu de tester 
conjointement l’union devient un 
exercice où Tori retient Aite, et ou 
finalement seul Tori travaille son 
union Esprit Corps et maintient 
son centre. 

   
 
 

 Ces évaluations objectivent vos capacités à pratiquer correctement 
l’Aikido, mais aussi à pratiquer correctement votre vie quotidienne. Certains 
éléments peuvent être pratiqués à son travail, chez soi dans un but bien 
déterminé, sans avoir besoin d’un tapis. Ces exercices respiratoires et 
dynamisants sont abordés dans un chapitre du « Livre du Ki » de Maître Tohei 
sous la rubrique : « Comment devenir fort ».  
 
C’est bien la démonstration de la maxime Aikido : « Etre en Paix pour être 

Fort. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Photo Livre M Tamura 
« Etiquette et Transmission  P  50 
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Le problème majeur, lors de l’enseignement et de la pratique, est cette 
constante relation conflictuelle entre Tori et Aite, qu’elle soit avouée ou non. 
Elle est à la fois nécessaire et initiatrice de la technique et source de déviations 
(Ego).  

L’enseignement actuel de l’Aikido, ne clarifie pas cette relation, où 
tantôt il ne faut pas heurter, mais « réussir » sa technique ; être relaxe, sans 
force, mais stable et puissant ; ne laisser aucune opportunité à Aite mais être en 
harmonie avec lui. Il faut trancher mais aimer, ne pas blesser mais être capable 
de tuer. 

Cette somme d’ambiguïté ne fait que potentialiser l’incompréhension 
et donc le « conflictuel » durant l’enseignement et la technique. 

 
A un certain niveau, ces ambiguïtés finissent par se lever, mais 

combien parviennent à ce niveau ?  
 
Nous devons en tant qu’enseignant faire preuve de clarté mais surtout 

d’honnêteté et en particulier ne pas dire une chose et son contraire sous le 
couvert divin d’un Yin et Yang providentiel ou de je ne sais quelle image 
orientale, refuge de cette incompréhension précitée. 

 
Il est clair que l’Aikido n’est pas qu’un art de combat. Ses techniques 

dans leurs formes, dans leur mise en pratique et surtout dans leur finalité 
s’opposent à la résolution du conflit par le conflit 

 
Pour palier cette difficulté permanente dans l’enseignement, il serait 

intéressant  de porter un regard d’étude, non sur la travail de Tori, maintes fois 
exploré et détaillé, mais sur la fonction d’Aite. 

 
- 1 - Cette première fonction (et non pas rôle) est de générer le conflit. 

C’est la condition essentielle permettant à Tori de s’exercer à l’Aikido. Il lui 
faut en effet recevoir une véritable attaque ou Atémi que ce soit sous forme de 
frappe ou de saisie.  

C’est à partir de ce conflit que Tori va construire et travailler ses 
techniques. Le but étant de résoudre cette situation de façon non conflictuelle, 
c’est à dire doucement au long de ses années d’étude de s’acheminer vers la 
finalité de sa pratique : l’harmonisation. 

 
 

Nous voyons immédiatement l’importance de l’attaque d’Aite qui a elle seule 
et suivant sa réalité rend fécond ou stérile le travail de Tori. 

REFLEXIONS  PEDAGOGIQUES  
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En effet, un mouvement d’Aikido n’a aucune raison d’être, ni 
d’efficacité éducative, si l’attaque n’est pas sincère.  

 
 
 
 
 
 
Il faut à ce niveau distinguer trois types de génération de conflit :   

Les frappes, les coupes et les saisies. 
- Les frappes ou les coupes : sont destinées à atteindre l’axe central de 
Tori et de le détruire. C’est le conflit violent maximum proche du combat 
réel. 
- Les saisies : elles sont principalement destinées à déstabiliser le centre 
de Tori. 
Lever l’ambiguïté  des saisies consiste à considérer frappes, coupes et 

saisies comme des Atémis générateurs du conflit nécessaire à l’étude. La saisie 
dans cette définition élargie ne consiste donc pas à immobiliser la main, le 
coude ou l’épaule de Tori, mais bien en l’envoi d’énergie pour déstabiliser le 
centre de Tori. 

Si Frappes et coupes sont directement issues du combat (Jutsu), la saisie 
est particulière à l’Aikido. 

 
Il y a donc à notre niveau deux façons de travailler sur les saisies :  
 
- Travailler à maintenir son centre statiquement face à cette tentative 

d’Aite de déstabilisation. (Travail Ko-taï). 
- Travailler par Irimi et Tenkan à s’harmoniser dynamiquement à cette 

tentative. (Travail Ju-taï). 
 

Trois conséquences suivent cette interprétation :  
 

- Le travail Ko-taï n’a donc rien à voir avec un travail d’efficacité. 
L’objectif de cet exercice est le maintien puissant du centre dans le 
conflit. (Unification Esprit-Corps). Il sert d’ailleurs de test à cette union. 
Le pratiquant est dans ce style de travail obligé d’affiner ses axes d’entrée 
et d’exécution de ses techniques. Ko-taï s’apparente dans ses objectifs au 
travail des armes. 
- Le travail Ju-Taï ne peut s’effectuer que « centre maintenu ». Il 
suppose donc la capacité du pratiquant  à évoluer en Ko-taï. 
-       Les frappes et coupes ne peuvent entrer dans le cadre d’un travail 
Ko-taï. Si on peut tester une saisie, il est dérisoire de stopper un 

Feindre l’attaque pour inhiber Tori, ou déformer son attaque et ses 
appuis pour contrer Tori dans une technique connue à l’avance, est un travail  
qui n’est pas en rapport avec l’Aikido. 
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Yokomen Uchi ou encore un Tsuki. L’entraînement sur les frappes et les 
coupes ne peut donc être que Ju-taï ou eki-taï ou Ki-taï. 
L’originalité de ces saisies doit nous interpeller. Elle consiste en une 

génération de conflit beaucoup plus proche de ce que l’on rencontre 
physiquement et psychologiquement dans notre vie quotidienne actuelle que les 
frappes et les coupes. 

 
 
 
 
 
 
- 2 - La deuxième fonction d’Aite est de construire avec Tori la 

technique. Il ne s’agit pas là de construction complice, mais de véritables 
échanges martiaux.  

En d’autres termes, Aite ne doit jamais se trouver dans une situation 
désobligeante. Le but de Tori n’est pas de vaincre (détruire le centre) ni de 
maîtriser (prendre le centre) mais bien de fonctionner avec Aite (créer un 
nouveau centre).  

 
 
 
 
 
 
 
- 3 – Il en découle la troisième phase, celle de la finalisation. Suivant 

la forme d’exécution de la technique, Aite sera soit vaincu : (centre perdu), sera 
maîtrisé : ( prise du centre), ou sera énergétiquement intact  : (maintient de son 
centre). 

 
 
 
 

 
Aite roule chute ou descend au sol non par soumission, mais tout 

simplement parce que la cinétique du mouvement lui impose ce geste, seul 
moyen de maintenir son centre face à la situation. Il n’y a alors ni vaincu, ni 
vainqueur mais deux personnes qui œuvrent ensemble pour progresser dans 
l’optique d’une finalité commune. 

 
 

« Fonctionner avec » cela veut dire que 
l’un et l’autre, en respectant les lois 
martiales, doivent construire ensemble 
un système respectueux de l’intégrité 
de chacun et favorisant la 
compréhension et la sensation mutuelle 
de l’harmonie : l’ultime but. 

Une technique ou seul Tori maintient son centre n’est pas une technique 
d’Aikido, mais une technique de combat. Ceci est absolument flagrant et 
démontré dans les Aikitaiso : Sotai Dosa. 

Ces saisies si déroutantes pour le pratiquant venant à la martialité, sont 
pourtant le lien pédagogique primordial entre la pratique de l’Aikido et la 
pratique de la vie quotidienne. 

La chute, la roulade, la descente au sol est un acte volontaire de Aite. 
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Un seul mouvement échappe à cette règle d’or : Koshi-Nage. Il ne 

semble donc pas être en accord avec l’exercice de l’Aikido comme nous l’avons 
défini. Il n’est d’ailleurs jamais pratiqué dans l’enseignement de M Tohei, 
enseigné chez M Tamura, et particulièrement présent dans l’enseignement de M 
Saito.  

Que chacun trouve sa voie ! 
 
 
 
La pédagogie doit être source de progression et de clarification. Un 

manque de compréhension de l’Art enseigné se traduit par un enseignement 
flou, générateur de discorde, d’incompréhension,  par une progression saccadée 
ou par une désaffection importante des pratiquants. 

Ces quelques réflexions peuvent aider ceux qui désirent progresser 
dans l’Aikido et dans leur enseignement. Elles peuvent aider quelques 
pratiquants à démasquer ceux qui considère l’enseignement comme une 
occasion de « montrer ce qu’ils savent faire » en prenant bien soin d’en être 
toujours les seuls capable. 

 
 

 
NEIGE Robert     FRIEDERICH Hervé 

  


