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PREAMBULE

Ce document s’adresse aux pratiquants du Dojo du Nouveau Monde pour faciliter leur étude du Ki et de
I’Aikido. De nombreux textes, illustrations et références ont été tirés de I'ouvrage suivant :

Fortin, Jean-Rock, « KI — LE CHEMIN DE L’EVEIL (TOME | & 1l) », Les éditions : LE
DAUPHIN BLANC, Québec, Canada, 2018 et 2026, 400 p.

Ce guide pratique est constitué d’éléments présentés sous la forme de listes et d'aide-mémoires se réfé-
rant a un ensemble de connaissances enseignées lors des pratiques, entrainements et autres activités du
Dojo. Les renvois de page font référence au livre de référence. Des icones apparaissent prés de nom-
breux éléments. Elles représentent I'un des trois niveaux de progression et de maitrise de I'art auxquels
aspirent les pratiquants.

Le premier niveau constitue un apprentissage technique des méthodes et des processus de coordination
corps — esprit.

Le deuxieme niveau ajoute au précédent une attitude de non-résistance et d’harmonie permettant d’ex-
primer la fluidité du corps et la paix de l'esprit.

Le troisieme niveau révele la puissance intérieure développée par la maitrise de I'art menant a une ex-
pression physique du potentiel de Ki dans la vie courante du pratiquant selon l'observation des 10 quali-

tés émergentes d’une personne éveillée. A ce niveau, le pratiquant possédera une maitrise éthique de
I'art martial, de la perception, du jissenka, et de I'influence positive de personnes.

Légende des icOnes :

9 Requis de maitriser pour le grade de NIKYU en Aikido (ceinture bleue) — Le pratiquant
doit également maitriser le ler niveau de coordination corps — esprit (SHOKYU).

99 Requis de maitriser pour le grade d’IKKYU en Aikido (ceinture marron) — Le pratiquant
doit également maitriser le 2e niveau de coordination corps — esprit (CHUKYU).

999 Requis de maitriser pour le grade de SHODAN en Aikido (ceinture noire pre-

mier dan) — Le pratiquant doit également maitriser le 3e niveau de coordination corps — esprit (JOKYU).

Onegaishimasul!

Jean-Rock Fortin, M.A.
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INTRODUCTION

LAikido pratiqué a notre Dojo est une expression dynamique et vivante de I'application du Ki,
I’énergie vitale et universelle. Cette pratique repose sur une technologie d’unification appelée «
coordination corps — esprit ». Il s’agit d’'un authentique art martial de paix, sans compétition,
d’une grande beauté et d’une profonde élégance. Inspirée du Shin-Shin Toitsu Do, une forme de
yoga japonais, cette approche moderne met l'accent sur le bien-étre et le développement per-
sonnel tout en restant en harmonie avec les connaissances scientifiques actuelles.

Avant tout, c’est une voie de développement spirituel qui invite a dissoudre les barrieres du
mental, a dépasser ses anciens paradigmes et a cultiver une pensée plus vaste en se libérant de
I'emprise de I'ego.

LAikido avec Ki constitue une véritable technologie d’unification du corps et de I'esprit. Il repose
sur des principes simples a comprendre et faciles a intégrer dans la vie quotidienne, tant sur le
plan physique que mental. Les exercices permettent d’élargir la conscience en mesurant concre-
tement I'impact de la pensée sur le corps.

Ces pratiques offrent un excellent outil de développement personnel, méme pour celles et ceux
gui ne sont pas attirés par les arts martiaux. L'idée centrale est claire : il faut d’abord apprendre
a diffuser le Ki universel, puis explorer les techniques martiales, et non l'inverse. La circulation
du Ki et I'intuition forment le coeur véritable des arts martiaux.

La pratique de I'Aikido avec Ki s'appuie sur cinq principes complémentaires aux quatre principes
de coordination corps-esprit, également découverts par Sensei Koichi Tohei. Ces principes s'ap-
pliqguent a toute situation de la vie, particulierement dans les contextes conflictuels ou ambigus.
Dans un monde souvent tendu, I'Aikido trace un chemin clair vers I'équilibre et I’harmonie.

En intégrant ces principes dans son quotidien, une personne gagne une grande richesse inté-
rieure : elle apprend a neutraliser le stress négatif, a améliorer ses relations avec les autres et a
résoudre les conflits de facon pacifique, tant dans sa vie personnelle que professionnelle.
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Plusieurs activités sont inhérentes a la pratique de I'Aikido avec coordination corps — esprit :

1. LAikido avec Ki (Kumiwaza) : La maitrise de techniques a mains nues de contréle de per-
sonnes sur des attaques armées ou non par un ou plusieurs parte-

naires (Randori). Les techniques consistent a guider I'énergie de
I'attaquant, puis par voie de conséquence son esprit, et finalement
le corps qui sera projeté ou contrélé par le défendant. On y ap-
prend aussi le maniement du baton de marche (le Jo) et du sabre

(le Bokken).
2. Les exercices de Ki pour la santé : Chaque entrainement débute

par des étirements (Junan Kenko Taiso) et par une séquence de

mouvements variés d’'une durée de 3,5 minutes, exécutés avec
coordination corps — esprit (Toitsu Taiso). Le Ki-Aikido intégre aussi ’

de nombreux éléments du Yoga japonais, soit le Shin-Shin — Toit-

su-Do. ‘
3. Les exercices d’Aikido (Hitori Waza) : Les pratiquants apprennent a

maitriser une variété d’exercices liés a la pratique du Ki-Aikido. ‘

Lapprentissage de I'exécution de ces exercices est validé par les

tests d’un partenaire. La pratique de ces exercices permet le déve-

loppement martial du pratiquant lorsqu’il se retrouve seul. - ‘
4. Les exercices de développement (Jissenkai) : La coordination

corps — esprit est expérimentée au travers de nombreux exercices

et dans diverses positions et contextes. Ces expérimentations
permettent de comprendre et d’appliquer la coordination aux ac-
tivités courantes de la vie quotidienne. Ceci permet d’arriver a

vivre positivement, en harmonie avec les autres, tout en expri-
mant son plein potentiel.

5. Les pressions avec Ki (Kiatsu personnel) : Une approche thérapeutique énergétique person-
nelle sans danger permet de soulager diverses affections physiques, pour soi-méme ou pour
aider une autre personne a promouvoir sa santé. Les pressions de Ki rééquilibrent I'énergie
vitale dissipée dans certaines parties du corps pour le bien-étre de la personne subissant les
pressions.

6. La méditation et la respiration avec Ki : Des techniques de méditation avec Ki (Ni- bun-no-
ichi, Ki-no-kadukai-ho, Anjo Daza Ho [avec bols tibétains], etc.) et de respiration avec Ki (Ki-
no-kokyu-ho), des pratiques misogi (tel que I'exercice des cloches Suzu), et Ki-Barai (tech-
nique de bris de la négativité avec Kiai et mantra, etc. Ces techniques ont souvent des effets
thérapeutiques pour le pratiquant qui les maitrise. Elles permettent notamment de calmer
I’esprit en renouvelant I'énergie vitale du pratiquant. Elles constituent des outils sans pareil
d’élévation de la conscience et du taux vibratoire du pratiquant.
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La devise du Dojo : « Banyu Aigo »

(Amour et protection pour toute chose de la Création)

A Vorigine de sa découverte au début du vingtiéme siécle par Maitre Morihei Ueshiba
(O’Sensei), I'Aikido est un art martial japonais qui redirige I'énergie de I'attaquant, I'esprit et fi-
nalement le corps, afin de contréler ce dernier. Ainsi, en pratiquant cet art martial et en respec-
tant les principes universels, la force, la corpulence d’'une personne et autre attribut physiques
comme le sexe ou l'age n’entre nullement en ligne de compte pour effectuer avec succes les
techniques variées de I'Aikido.

Plus qu’un art martial, I'Aikido est un art de vivre qui cultive la non-dissension. C’est cette Voie
de la paix et son caractere essentiellement défensif, ou vaincre sans combattre est glorieux, qui
conferent en partie a I'Aikido son caractéere spirituel indéniable.

Doshu Koichi Tohei, maitre d’arts martiaux et successeur de O’Sensei, fondateur de I'Aikido avec
coordination corps — esprit (Aikido Shin-Shin Toitsu ou Ki-Aikido), explique que le développe-
ment et I'efficacité martiale du pratiquant passent par sa compréhension du Ki et des principes
universels de coordination du corps et de l'esprit. UAikido est donc une méthode trés dyna-
mique de développement de la coordination corps — esprit.
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A Al : Harmonie, amour, union

~
, Kl : Energie universelle
A
iﬁ
| DO :Voie de développement

Doshu Koichi Tohei (1920 — 2011)
et O’Sensei Morihei Ueshiba (1883 — 1969)
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| — LES PRINCIPES UNIVERSELS DE COORDINATION

Sensei Koichi Tohei a découvert quatre principes universels permettant de coordonner le corps
et I'esprit afin de réaliser I'union de soi avec I'Univers, ne faisant ainsi qu’un avec lui. Cet état
d’harmonie universelle nous permet d’accéder a notre plein potentiel et a I'exprimer naturelle-
ment. Sensei Koichi Tohei a consacré sa vie a I'étude des arts martiaux, des philosophies orien-
tales et des pratiques s’y rattachant. Son expérience de vie hors du commun lui a permis de vé-
rifier I'authenticité de ces principes dans des situations extrémement difficiles.

L'application de ces principes constitue une technologie du corps et de I'esprit pouvant s’appli-
guer en tout lieu, a tout moment et en se livrant a n’importe quelle activité. « Ki » est un terme
japonais. Les Chinois I'appellent « Chi » ou « Qi », les Vietnamiens utilisent le mot « Khi », les
Indiens, le mot « Prana » en Sanskrit, les Hébreux « Ruach », les Grecs « Psyche ou Pneuma » et
les occidentaux s’y référent comme étant « I'énergie vitale ou interne », « la volonté radiante »
ou encore « l'essence de vie ». Toutes ces expressions désignent le méme concept, c’est-a-dire la
substance de I'Univers, le souffle vital.

Le Ki est a la base de tout ce qui existe et c’est pourquoi certains le considérent comme divin.
On le définit physiquement (et paradoxalement) comme un ensemble illimité de particules infi-
niment petites qui, lorsque condensées, révelent toutes les formes perceptibles par nos sens et
aussi les formes immatérielles comme la pensée et I'intuition. L'étre humain bénéficie d’un ac-
ces illimité a cette « énergie vitale » dont il a besoin pour vivre longtemps, en santé, de manieére
positive et utile pour lui-méme et pour la Société. Le constat d’étre vivant signifie d’utiliser, de
produire (créer) et d’échanger de I'énergie. A la source, cette énergie, comme toute autre forme
d’énergie, c’est le Ki.

Les exercices de Ki et I'Aikido ont pour objectif commun d’expérimenter les effets de la diffusion
du Ki sur le corps et I'esprit. Certains exercices de Ki peuvent sembler plus ardus que d’autres.
Cependant, ils peuvent tous étre exécutés facilement par celui qui désire apprendre et qui per-
sévere. Dés le début des pratiques liées au Ki et, au cours de son développement, le pratiquant
laisse tomber de nombreuses barrieres qui sont le fruit de pieges propre a son mental et non la
réalité. Les quatre principes universels sont des outils qui permettent de réaliser et de maintenir
la coordination du corps et de l'esprit. Leur application nous permet de produire un flot de Ki
naturel et constant. Ces principes peuvent étre appliqués a toute situation. C’est pourquoi ils
sont qualifiés d’universels.

Dans les activités liées a I'étude du Ki, le développement des pratiquants est constamment véri-
fié en utilisant une méthode de biofeedback mise au point par Sensei Koichi Tohei. Il s’agit de
légers tests physiques visant a vérifier la coordination du pratiquant. En effet, la stabilité phy-
sique du corps est le reflet de I'état spirituel d’une personne et s‘obtient uniquement par I'union
du corps et de l'esprit. Cette union, que I'on nomme la coordination, permet la diffusion du Ki
universel et son utilisation ou, si vous préférez, permet la production de résultats tangibles.
Cette méthode de validation permet également de vérifier I'authenticité de nombreuses disci-
plines et autres pratiques tant physiques, philosophiques, doctrinales que religieuses.
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Principes universels de coordination du corps et de I'esprit
1. Focaliser avec calme l'attention au centre situé dans le bas-ventre.

2. Relaxer en totalité en relachant les tensions du corps.
3. Laisser reposer avec légereté toutes les parties du corps vers le bas.
4

. Diffuser le Ki universel en maintenant une attitude positive.

Tests de coordination (1er niveau : SHOKYU)
S
Requis pour le grade de NIKYU en Aikido (ceinture bleue)
1. Position debout.
Bras inflexible.
Le poids sous le bras.
Position seiza.

Se lever et s’assoir en position seiza.

Ol 0] SN At

Méditation & Respiration avec Ki.

Tests de coordination (2e niveau : CHUKYU) 9?
Requis pour le grade de IKKYU en Aikido (ceinture marron)
1. Position zazen (test par-derriere et en soulevant le genou).
2. Allonger un bras (test en poussant de face sur le poignet).
3. Etre poussé par en avant lorsque penché en arriére.
4. Se pencher en avant.
5

. Le corps qui ne peut étre soulevé.
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Tests de coordination (3e niveau : JOKYU) SRS
Requis pour le grade de SHODAN en Aikido (ceinture noire)

1. Se pencher par en arriere en s’appuyant sur le partenaire.

2. Allonger un bras et lever une jambe (test sur le poignet).

3. Reposer son corps et ses bras sur le dos du partenaire penché.
4. Marcher avec coordination lorsque retenu par le partenaire.
5

Couper le Ki du partenaire, lorsque poussé de face en Zazen.

Principes de I'Aikido avec Ki
1. Coordonner le corps et I'esprit en diffusant le Ki universel (pour étre au
meilleur de soi-méme).

2. Percevoir le Ki, I'intention et le rythme du partenaire (afin de prendre
I'initiative).

3. Ne laisser se produire aucune collision (afin de créer ’lharmonie selon le
principe de non-résistance).

4. Se placer dans la méme perspective que le partenaire (afin d’aligner les
axes énergétiques de communication).

5. Laisser l'univers réaliser I'événement a travers soi (afin de produire le ré-
sultat avec confiance).

« ue vou Z aujou ui, vou urrez i 1 quelqu’u in... »
Ce que vous apprenez aujourd’h ous pourrez l'enseigner a quelgu’un demain

Doshu Koichi Tohei,
Fondateur de I'Aikido Shin-Shin Toitsu

Partager les connaissances... « La vie offre de nombreuses opportunités. Pour en profiter plei-
nement, une personne doit s’engager dans un processus d’éveil visant a libérer son esprit et a
laisser I'expression de soi se réaliser. Cela signifie de penser par soi-méme, de saisir la réalité des
choses et d’assumer pleinement ses responsabilités. C’est également le processus de partage de
toutes les connaissances, car cela permet d’en acquérir de nouvelles. »

Jean-Rock Fortin
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Il — EXERCICES INDIVIDUELS

Il. 1 — Exercices Yogiques Soc

Les quelques exercices qui suivent permettront de renforcer certaines parties du corps comme
le dos et les abdominaux, et de développer la concentration et le sens de I'équilibre.

Ces exercices de promotion du bien-étre de type yogique font I'objet de nombreuses variations.
Evidemment, ils doivent étre exécutés en état de coordination corps — esprit, avec grande légé-
reté, sans forcer. Aussi, il appartient a chacun d’entre nous d’assumer notre développement en

adaptant les exercices selon notre condition physique et nos besoins.

1 — La passerelle : Sur les coudes, mains jointes en exécutant la Mudra Namasté ou Zai, dos
droit et yeux fermés. Maintenir la position pour une période d’environ une minute a la fois.

2 — Llattaque du tigre (aussi : « Sunbird ») : Yeux fermés, un bras al-
longé et la jambe du c6té opposé étendue. Effectuer trois cycles ou
plus en maintenant la position de 10 a 15 secondes en alternance de
chaque coté.

3 — La pirogue : Placer les mains sous les fesses pour éviter de forcer
le dos. Maintenir sans forcer, durant quelques minutes, les jambes
soulevées dans un angle d’environ de 30 degrés par rapport au sol.

4 — Le chien téte en bas : Jambes écartées, abdomen plié et mains
posées sur le sol avec bras allongés. Effectuer trois cycles ou plus, de
10 a 15 secondes, en alternance avec la position du « cobra ».

5 — Le cobra (aussi : « serpent » ou « Naja ») : Jambes écartées et al-
longées, mains sur le sol et téte relevée, effectuer trois cycles ou plus,
de 10 a 15 secondes, en alternance avec la posture du « chien téte en
bas ».

6 — Le demi-héros allongé : Assis sur le sol, replier une jambe sur le
cOté et vers I'extérieur, en laissant 'autre allongée devant soi, et des-
cendre le torse pour étirer les muscles du dessus des cuisses (les qua-
driceps). Maintenir la position de 10 a 15 secondes de chaque co6té,
en prenant grand soin de pas contraindre indument le genou.

T
i~ o B
g
/\
-
| .
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7 — Larbre : Debout en exécutant la Mudra Namasté devant soi ou au-

dessus de la téte, relever une jambe et poser le pied sur le c6té du
genou. Maintenir la position jusqu’a satiété.

8 — Le sabreur : Maintenir la position en diffusant le Ki a l'infini vers
I'avant. On doit tenir le sabre ou le Boken selon les regles expliquées a la
section VI.3 : « Boken inflexible et vibrations » (p. 141).

Pour débuter |'exercice, le sabreur tourne son torse

de gauche a droite a partir du centre, a la maniéere d'un métro-
nome qui serait placé a I'horizontale. A la premiére oscillation, le
pratiquant arréte au point naturel d'arrét. Puis, a chaque oscilla-
tion subséquente, il réduit le déplacement de moitié en moitié.

Lorsque le mouvement n’est plus apparent physiquement, le pra-
tiquant le continue dans son esprit en maintenant la sensation
ainsi produite.

Il s'agit d'un exercice méditatif similaire a la méditation dite de
concentration (Ni Bun No Ichi) décrite a la section XI.3 : « Tech-

niques méditatives avec Ki» (p. 226). Il est approprié qu’un partenaire vérifie ponctuel-

lement la coordination corps — esprit du pratiquant en testant sa stabilité durant I'exer-
cice.

/;,\
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NAKA IMA '
(L'tet et maintenant)

Il. 2 — Etirements au sol (Junan Kenko Taiso) S

Comptage suggéré:1 —2 —3 —4—5

1 — Flexions du torse vers l'avant, 3 — Flexions avant du torse, jambes
jambes allongées : Effectuer deux écartées : effectuer deux cycles de cing
cycles de cinq flexions. flexions.

2 — Flexions du torse de coté, jambes
écartées : Effectuer quatre cycles de
cing flexions en changeant de co6té
apres chaque cycle. Déplacer la jambe
un peu plus loin apres la premiére série
de flexions pour chaque co6té.

2\

4 — Flexions avant du torse, pieds
joints ensemble et ramenés légére-
ment vers soi : Effectuer deux cycles de
cing flexions.

Il. 3 — EXERCICES DE KI POUR LA SANTE S

D’une durée d’environ 3,5 minutes, cette procédure permet d’activer I'énergie vitale en prépara-
tion a une activité physique ou mentale, ou simplement pour bien commencer une journée. La
fluidité est maintenue tout au long de I'exercice, lequel comporte beaucoup d’éléments permet-
tant d’apprendre a exécuter des mouvements de maniére naturelle et coordonnée.

T Naka Ima (ou Nakaima) : (Jap.) « Lici et maintenant », soit le seul endroit ol réside le bonheur et qui contient

toutes les possibilités de réalités alternatives.
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Compter1 —2 —3 —4 —5— 6 — 7 — 8, deux fois, pour chaque séquence d’exercice décrite
ici-bas, avant d’enchainer avec la suivante. Le cas échéant, on débute une séquence d’exercice
par le c6té gauche. Les mouvements de la majorité des exercices sont effectués deux fois de
suite avant de changer de c6té pour faciliter la coordination (voir chapitre XllIl : « Santé, Ki et
unification » [p. 269]). Durant les exercices, le regard est maintenu dans la direction générale du
centre, c’est-a-dire vers I'avant, dans I'axe du bassin.

1-

Lexercice s’exécute debout. Pour I'amorcer, on tourne le torse du coté gauche et
on s’arréte au point naturel d’arrét, puis on leve les bras vers le ciel avec les mains
ouvertes.

On doit exprimer une grande sensation de diffusion d’énergie et maintenir cette
attitude tout au long de I'exercice. On laisse alors tomber les bras de c6té deux
fois avant d’enchainer en répétant la procédure de 'autre coté.

Balancer un bras au-dessus de la téte en exécutant, a partir du centre, un mou-
vement latéral Iéger. Ramener le bras a mi-chemin, au-dessus de la téte, pour ef-
fectuer le deuxieme mouvement.

Plier le torse a partir du centre et balancer les bras deux fois entre les jambes, en
regardant vers le sol, puis enchainer en se penchant vers l'arriére et en balancant
les bras deux fois, en regardant vers le haut.

Tourner le torse vers la gauche jusqu’au point naturel d’arrét et laisser continuer
le bras plié sur le c6té, jusqu’a son point naturel d’arrét. Les mains demeurent
dans le champ de vision en tout temps. Sur le compte suivant, ramener le bras a
mi-chemin devant soi, puis revenir. Enchainer avec le c6té opposé, et ainsi de
suite.

Hocher deux fois la téte de coté, revenir au centre et enchainer de I'autre coté. La
téte ne doit pas étre forcée en tentant de la maintenir droite par rapport a la co-
lonne vertébrale. De fait, elle doit étre déportée légerement vers I'avant, respec-
tant ainsi la courbure naturelle de l'ossature cervicale.

Hocher la téte deux fois en avant, puis enchainer deux fois vers l'arriere. Le mou-
vement doit se faire avec légéreté a partir du menton, en l'abaissant et en le re-
montant.

Tourner la téte deux fois du méme c6té, puis enchainer de la méme facon de
I'autre c6té. Une personne compléetement relaxée sera capable d’aligner sa téte
parallelement a I'axe de ses épaules.
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10-

11-

12 -

Placer les mains de chaque co6té du corps avec légereté, sans s’appuyer. Des-
cendre deux fois en pliant les genoux, puis enchainer en montant deux fois sur la
pointe des pieds.

Le pratiquant écarte les jambes. Une d’elles est pliée et prend appui principale-
ment sur la partie avant de la plante du pied, alors que l'autre est maintenue
droite et prend appui sur le talon. Il abaisse le torse vers I'avant, au niveau du
centre, deux fois de suite, avant de changer de c6té.

Les épaules demeurent toujours dans le méme axe, soit vers l'avant. Lors du
changement de c6té, seule la partie du corps située en bas de la ceinture se met
en mouvement. L'exercice produit ainsi un étirement dans la région lombaire as-
sociée au nerf sciatique.

Cet exercice martial et les deux suivants (Ude-mawashi Waza) comptent parmi
les plus importants de la pratique de I'Aikido. Selon le dire de Sensei, ils doivent
étre exécutés plus de 10 000 fois de la bonne fagon afin d’étre correctement mai-
trisés.

Il s’agit de laisser tomber le bras en pleine extension naturelle, tel qu’expliqué a la
section IV.4 : « Diffuser le Ki universel en maintenant une attitude positive »
(p. 109). Pour commencer la premiere série, le pratiquant léve le bras gauche en
I'air avec la main ouverte. Aprés le compte, il laisse tomber le bras directement en
avant de lui, vers le sol, en le maintenant libre de toute tension.

Si c’est le cas, le bras va subir les effets de I'accélération des corps en chute libre
au rythme d’environ 9,8 m/s2, ce qui signifie que la vitesse de chute du bras va
atteindre son paroxysme en arrivant en bas.

Le momemtum ainsi créé est récupéré pour continuer son retour vers le haut
tout en décrivant une course elliptique, tel qu’illustré. Il ne s’agit pas d’une rota-
tion du bras, et ce dernier demeure en tout temps dans le champ de vision du
pratiquant sinon la coordination corps — esprit en sera rompue.

Lorsque le bras remonte, sa vitesse décélere progressivement et naturellement.
Lorsque le bras sera revenu au point de départ, sa vitesse sera alors égale a zéro.
On exécute quatre mouvements complets d’'un méme c6té, puis on enchaine de
l'autre.

Respectant les regles énoncées a |'exercice précédent, on exécute quatre mou-
vements, mais a deux bras en méme temps. Puis, on enchaine avec quatre mou-
vements en suivant la méme trajectoire, mais en sens contraire.

On refait I'exercice précédent, mais on descend le centre en pliant légerement les
genoux avant de laisser tomber les bras.
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13-

Finalement, il s'agit de secouer les poignets de bas en haut (Tekubi Shindo Waza)
durant 10 a 15 secondes, tel qu’expliqué a la section IV.2 : « Relaxer complete-
ment en relachant les tensions du corps » (p. 98). Ceci aura notamment pour ef-

fet d’élever la fréquence vibratoire du pratiquant.

IIl. 4 — EXERCICES DES POIGNETS (TEKUBI WAZA) So

Détendre les articulations du poignet par flexion
vers le haut (Ikkyo Waza) : Croiser les mains en bas
avec paumes tournées vers soi, placer une main par-
dessus le dos de l'autre puis remonter I'assemblage
en effectuant une flexion sur le poignet jusqu’au
point naturel d’arrét.

Détendre les articulations du poignet par flexion
vers l'arriere (Nikyo Waza) : Allonger les bras vers
I’lavant, tourner les mains du méme coté afin de saisir
le dos de I'une d’elles. Ramener I'assemblage ainsi
maintenu vers soi jusqu’au point naturel d’arrét, ce
qui aura pour effet de produire une flexion du poi-
gnet.

Détendre les articulations du poignet par flexion
vers l'avant (Sankyo Waza) : Placer les mains a hau-
teur du visage, I'une par-dessus l'autre, paumes vers
I'avant. Agripper le bout des doigts de la main avant.
Maintenir la saisie en allongeant les bras devant soi
jusqu’au point naturel d’arrét.

Détendre les articulations du poignet par flexion
vers le bas (Kote-gaeshi Waza) : Croiser les mains a
hauteur des yeux et saisir un poignet d’'une main.
Maintenir la prise en laissant tomber |'assemblage
des mains vers le bas jusqu’au point naturel d’arrét,
ce qui aura pour effet de fléchir le poignet ainsi main-
tenu durant la descente.

e
'y
Yy’
e
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Il. 5 — EXERCICES DYNAMIQUES (HITORI WAZA)

Les exercices dynamiques suivants sont directement liés au développement des habiletés mar-
tiales du pratiquant. lls sont également d’excellents exercices individuels de promotion de la
bonne forme physique, et donc de la santé.

Comme pour les Katas individuels, ces exercices permettent de nous développer lorsque nous
nous retrouvons seuls, c’est-a-dire en I'absence d’un partenaire d’entrainement. Si vous prati-
guez ces exercices dans un parc, le profane pourrait parfois croire que vous vous livrez a une
sorte de ballet, alors qu’en réalité vous serez en train de perfectionner votre coordination corps
— esprit ainsi que vos compétences martiales.

Tous ces exercices impliquent des mouvements. lls doivent étre exécutés en état de coordina-
tion corps — esprit en respectant I'ordre naturel des choses, soit : 1 — le KI ; 2 — I’'ESPRIT ; 3 —
le CORPS, et finalement ; 4 — 'EVENEMENT (ou l'action). Pour nous y aider, on utilisera un
comptage tel qu’expliqué au chapitre XIll : « Santé, Ki et unification » (p. 269). Selon le protocole
de pratique en groupe, une série d’exercices débutera toujours par le c6té gauche.

Les mouvements doivent étre exécutés de maniere trés détendue et étre initiés par le centre. lls
doivent impérativement s’arréter au point naturel d’arrét, sinon la coordination corps — esprit
sera rompue. Lorsque Nage s'arréte calmement a la fin d’'un mouvement, on ne devrait pas ob-
server une sorte de rebond.

En effet, ce rebond indiquerait que I'exercice a été exécuté en forcant le corps au-dela du point
naturel d’arrét. Dans ce cas, on doit donc se corriger. A des fins d’apprentissage, un partenaire
doit procéder périodiguement a des tests de stabilité afin de vérifier le maintien de la coordina-
tion corps — esprit du pratiquant lorsqu’il débute I'exercice et lorsqu’il s'immobilise aprés I'exé-
cution de chaque mouvement.

1— EXERCICES DE PREPARATION AU RANDORI 9

Les exercices suivants constituent des pratiques préparatoires de techniques tres souvent utili-
sées lors de Randori, c’est-a-dire lors de ces exercices ou Nage se défend d’attaques réelles por-
tées par une ou plusieurs autres personnes en méme temps. La technique consiste a diriger
I'esprit du partenaire vers le haut par un mouvement de Ki, puis vers le bas, ce qui projettera
éventuellement Uke au sol. Ces exercices reproduisent les mouvements décrits dans la tech-
nique 5.5 de I'Annexe VI : « Ryokata-dori Kokyu-nage » (p. 353).

1.A — Lever les mains a hauteur du visage vers I'avant dans une direction (lkkyo Waza) :

Nage se place debout, la jambe gauche avancée d’un demi-pas, les bras le long du corps. Apres
le compte de « un », il déplace son centre vers I'avant, dirige le Ki vers le haut, puis leve les bras
pour positionner les mains a hauteur du visage. Aprés le compte de « deux », il déplace son
centre vers l'arriere, puis il laisse tomber ses bras, ce qui le ramenera dans la position initiale.
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Comptage suggéré: 1 —2, 3—4, 5—6, 7 — 8.Comme pour beaucoup d’autres exercices,
on n‘aura qu‘a faire un pas en avant, le moment venu, pour passer au c6té droit de maniere élé-

Rk Rk

1.B - Lever les mains a hauteur du visage dans deux directions (Zengo Waza) :

TR

Nage se place debout, la jambe gauche avancée d’un demi-pas, les bras le long du corps. Sur le
compte de « un », il déplace son centre vers I'avant, dirige le Ki vers le haut, puis léve les bras
pour positionner les mains a hauteur du visage.

Sur le compte de « deux », il pivote a 180 degrés a partir du centre, du coté de la jambe arriere,
en laissant tomber ses bras. Il est alors fin prét pour refaire la méme chose dans la direction in-
verse sur les comptes « trois » et « quatre », ce qui le raménera dans la position initiale.

Comptage suggéré:1—2—3—4, 1—2—3—4, 1—2—3—4, 5—6—7—238.
Dans ces exercices, Nage prend garde de se déplacer sans mettre son poids sur ses talons, car il
perdrait ainsi sa coordination. Il doit plutot se mouvoir avec le concours de la partie avant de la

plante du pied. De plus, il bouge ses jambes librement en prenant soin d’assumer, en tout
temps, une posture stable et structurée.
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1.C - Lever les mains a hauteur du visage avec déplacements dans huit directions (Happo
Waza) :

Nage se place debout, la jambe gauche avancée d’'un demi-pas les bras le long du corps. Sur le
compte de « un », il se meut vers I'avant a partir du centre, dirige le Ki vers le haut, léve les bras
pour positionner les mains a hauteur du visage, puis, sans rompre sa fluidité, se déplace dans la
prochaine direction en laissant tomber ses bras.

Il sera alors fin prét pour enchainer avec le mouvement sur le prochain compte. Les déplace-
ments dans les huit directions sont illustrés ici-bas.

Compte:1—2—3—4—-5—6—7—28.
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Il. 6 — MOUVEMENTS ET DEPLACEMENTS AVEC COORDINATION

Divers déplacements sont requis dans de nombreuses techniques d’Aikido. La qualité de la pra-
tique, l'efficacité martiale et I'esthétique exprimée sont directement liées a la maitrise corpo-
relle de ces mouvements. Ces mouvements pratiqués individuellement ne devraient pas étre
différents lorsqu’ils sont incorporés dans une technique d’Aikido. De plus, leur pratique inculque
au pratiquant de toujours bouger a partir du centre dans la vie de tous les jours.

1 — Ramer avec le centre (Funakogi Waza) : Q

TTRTY

Le pratiquant se tient debout avec la jambe gauche avancée d’un demi-pas. Sur le compte de «
un » il avance son centre, puis déploie ses bras tel un mouvement de ramage a contresens. Le
bout des doigts pointe vers le sol. Sur le deuxiéme compte, le pratiquant recule tout d’abord son
centre, puis il laisse tomber ses bras directement pour les replacer dans leur position initiale.
Comptage suggéré : 1 — 2, 3—4, 5—6, 7 — 8, puischanger de coté en plagant l'autre
jambe en avant. Pour plus d’information sur cet exercice, voir la section VIII.3 : « La non-résis-
tance sur le plan spirituel » (p. 182).

2 — Balancer les bras en joignant les mains a hauteur des yeux (Joho Tekubi Kosa W.) :

SRS

Dans la position debout, bras de chaque c6té, au compte de « un », il s’agit de diffuser le Ki vers
le haut et de balancer les bras en croisant les mains a hauteur du visage. Sur le compte de «
deux », on laisse tomber les bras pour reprendre la position de départ.
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Comptage suggéré : 1 —2, 3 —4, 5 —6, 7 — 8.Cet exercice de détente permet aussi
d’amorcer aisément des techniques de dégagement d’attaque par saisie au col ou par étrangle-
ment.

3 — Balancer les bras de coté en les croisant devant soi (Kaho Tekubi Kosa Waza) :

SO

Le pratiquant leve les bras de chaque c6té. Sur le compte de « un », il laisse tomber les bras qui
vont croiser le Kikai-tanden pour s’arréter calmement devant la poitrine. Sur le compte de «
deux », le pratiquant relache ses bras de c6té, avec légereté, pour revenir dans la position ini-
tiale. Comptage suggéré : 1 —2, 3—4, 5—6, 7—8.

Cet exercice nous apprend bien sir a nous détendre, mais aussi a incruster, dans le subcons-
cient, une sensation de légereté qui induira un déploiement spécifique de Ki lorsque nécessaire.
Ainsi, dans I'exercice, la méme légéreté de mouvement servira a joindre avec le Ki d’'un atta-
guant (voir section VIII.2 : « La non-résistance sur le plan énergétique » [p. 180]).

Cette sensation de légereté nous apprend également a appliquer efficacement la technique de
contrOle « Yonkyo », le quatrieme principe qui consiste a appliquer a Uke une pression sur les
points sensibles du bord radial de I'avant-bras, pres du poignet.

4 — Lever les bras de coté, puis abaisser le centre (Sayu Waza) : Q

'Y

Lexercice débute dans la position debout, les bras pendant de chaque c6té et les jambes lége-
rement écartées. Apres le compte de « un », on balance les bras de c6té. Au compte de «
deux », on abaissera le centre en fléchissant légerement le genou du c6té ou les bras ont été
balancés. Puis on enchainera de 'autre coté.

© Jean-Rock Fortin — 2026 — Dojo du Nouveau Monde (Shinsekai Dojo) — jrfortin.com

Page 24


http://jrfortin.com

Comptage suggéré : 1 —2, 3—4, 5—6, 7 — 8.Lepratiquant doit regarder droit devant
lui, c’est-a-dire dans la direction du bassin. Pour un complément pertinent d’information a pro-
pos de cet exercice, voir la section VII.2 : « Diffuser le Ki vers I'avant » (p. 167).

Dans un deuxieme temps, on refait le méme exercice, avec le méme comptage, mais en le pré-
cédant d’un déplacement de c6té, par croisement arriere de la jambe, avant de monter les bras
sur le coté (Sayu Choyaku Waza).

5 — Se déplacer d’avant en arriére en exécutant un petit saut (Koshin Zenshin Waza) : Q

FERY

Le pratiquant se tient debout avec une jambe avancée d’un demi-pas. Sur le compte de « un », il
amorce son déplacement en reculant la jambe arriére, suivi d’'un petit saut sur cette méme
jambe, en reculant d’un pas, puis raméne la jambe avant (Koshin).

Sur le compte de « deux », il avance sa jambe avant, suivi d’'un petit saut sur la méme jambe, en
avancant d’un pas, puis rameéne la jambe arriére (Zenshin). Ce faisant, le pratiquant revient dans
la position initiale. Le Ki est toujours diffusé vers I'avant méme pendant le déplacement de re-
cul.

Comptage suggéré : 1 — 2, 3 —4, 5—6, 7 — 8, puischanger de coté. Cet exercice d’allure
banale est utilisé dans beaucoup de techniques d’Aikido. Il permet notamment a Nage de s’es-
quiver en un clin d’ceil aprés avoir projeté un partenaire, et permet aussi a Uke d’attaquer plus
rapidement, avec beaucoup de vitesse et de vigueur. Le déplacement est également utilisé dans
les Katas de Jo et Boken.

6 — Tournoyer en avangant et en allongeant les bras (Udefuri Choyaku Waza) : 9

Debout, avec une jambe avancée, le pratiquant place ses bras sur le c6té de son torse avec
grande légéreté. Sur le compte de « un », il tourne son centre en sautant vers I'avant pour ter-
miner le déplacement dans la position symétrique a celle de départ. En effet, le pratiquant se
retrouvera face a l'autre direction avec l'autre jambe avancée devant lui. Il sera donc prét a
poursuivre |'exercice en sens inverse. Comptage suggéré:1 —2, 3—4, 5—6, 7—8.
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Aucune tension ne doit étre présente dans les bras. C’'est la force centripete produite par le dé-
placement qui occasionne le déploiement des bras quand ils sont completement relaxés. Ce dé-
placement et ses variations s’appliquent dans plusieurs techniques d’Aikido en révélant des
mouvements a la fois puissants et trés esthétiques.

Il. 7 — EXERCICES DE PREPARATION A LA PRISE DE CHUTES S

La maitrise des chutes (Ukemi) est un moyen de survie en Aikido. Etre capable de subir des pro-
jections variées s’avére également utile dans toutes sortes de contextes en dehors du Dojo. Cela
m’aura certainement sauvé la vie a quelques reprises au cours d’activités de loisir et lors de
voyages a |'étranger.

Pour étre en mesure de maitriser les chutes, on doit évidemment maintenir la coordination
corps — esprit. On ne doit donc pas lutter contre I'événement, mais plutot I'accepter et accueillir
la chute en respectant la direction de I'énergie qui nous est transmise.

Plus on s’harmonise avec la direction du Ki et moins I'impact de la chute est grand. De cette
maniere, le pratiquant développera, au fil du temps, sa capacité a lire le Ki dirigé vers lui et ap-
prendra a s’adapter pour en tirer profit plutét que de subir son courroux en s’y opposant.

Pour projeter Uke, Nage doit appliquer correctement les principes d’Aikido expliqués dans cet
ouvrage. Dans le cas contraire, Uke bloquera Nage facilement et automatiquement, sans l'ar-
riere-pensée de le confondre, simplement en |'attaquant avec Ki.

Lorsque Uke prend une chute de la bonne fagon, ¢a lui est aussi agréable qu’a Nage exécutant
une technique de maniére harmonieuse. Méme dans l'application d’une technique réputée faire
pression sur une articulation, Uke, bien que contraint, s'adaptera au flux de Ki et ne ressentira ni
collision ni douleur.

1 — En position Agura, rouler sur le dos puis revenir (Kohotento Waza) :

Suivant la régle de l'esprit qui indique que le Ki doit toujours étre diffusé vers I'avant a partir du
centre, et que le corps rejoindra ce mouvement de Ki, I'exercice s’exécute comme suit :
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Sur le compte de « un », le pratiquant dans la position Agura (voir section XI.1 : « Maitrise de la
posture » [p. 209]) diffuse mentalement le Ki d’avant en arriére, puis bascule sur le dos et monte
ses jambes dans un axe vertical par rapport au sol.

Dans cette position temporaire, le corps aura rejoint sa visualisation puisque le centre sera ali-
gné dans la direction du mouvement de Ki (voir section VII.2 : « Diffuser le Ki vers l'avant »

[p. 167]). Il sagit d’un des rarissimes exercices ou le Ki est diffusé vers l'arriere. C’est a ce mo-
ment que le deuxiéme compte est émis.

Le pratiquant diffuse alors le Ki vers I'avant et laisse tomber le poids de ses jambes pour revenir,
sans effort, dans la position initiale, trés calmement, c’est-a-dire sans rebond a 'arrivée. Comp-
tage suggéré :1—2, 3—4, 5—6, 7—8.

ba )6 i

Dans un deuxieme temps, on réalise I'exercice en se levant debout sur le deuxiéme compte.
Pour ce faire, lorsqu’il laissera tomber le poids de ses jambes pour revenir en avant, le prati-
guant n’aura qu’a ramener une jambe le plus loin possible en dessous de la cuisse opposée.

De plus, le pratiquant ne doit pas penser a se « relever », car s'il le fait, il dirigera le Ki vers le
haut au lieu de le diffuser vers I'avant comme il se doit. Il pensera plutot a « avancer » tout en
demeurant relaxé et se retrouvera ainsi debout, sans effort. Sur le deuxieme compte, le prati-
guant refait exactement les mémes mouvements, en sens inverse, en alternant d’'une jambe a
I'autre dans la descente au sol. Comptage suggéré : 1 —2, 3 —4, 5—6, 7 — 8.Lorsque
projeté sur le dos, Uke pourra tomber ainsi.
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Dans le cas présent, un test de stabilité consiste a poser la main avec force sur la poitrine de la
personne lorsqu’elle se retrouve sur le dos, c’est-a-dire allongée au sol et qu’elle tente de se rele-
ver. Méme en procédant trées tranquillement, le pratiquant pourra, sans effort, se relever pen-
dant le test du partenaire qu’il entrainera sur son passage jusque dans la position debout.

La réussite de cet exercice est induite par le respect de la procédure décrite et non par le désir de
passer le test du partenaire (voir section XI.3 : « Esotérisme et considérations sur
I'attachement » [p. 260]).

2 — Roulade avant (Zenpo-kaiten Waza) :

lad461

Lorsqu’il sera projeté vers I'avant, Uke se protegera en accueillant la roulade. Le réflexe a déve-
lopper consistera a effectuer un bras inflexible (voir section IV.1 : « Focaliser calmement I'atten-
tion au centre situé dans le bas-ventre » [p. 86]) que I'on allonge devant soi.

C’est d’ailleurs la seule chose réflexe qu’il pourra faire lorsqu’il subira une projection a tres
grande vitesse. Uke roulera de c6té sur ce bras inflexible qui le protégera des durs impacts
contre le sol. Un bras inflexible demeurera en pleine extension naturelle. Dans le cas contraire, il
pliera et Uke subira une collision souvent douloureuse.

3 — Roulade arriére (Ushiro Ukemi Waza) :

ldsCal

Il s’agit du méme exercice que le précédent, mais en sens contraire. Ces deux exercices per-
mettent notamment a Uke d’étre projeté en toute sécurité, et de se relever immédiatement afin
de poursuivre Nage sans délai avec une autre attaque.
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Il. 8 — PRATIQUE DE TECHNIQUES SANS PARTENAIRE (HITORI WAZA)

Ce type d’exercice apparenté aux Katas développe énormément le sens de la visualisation. Les
exercices suivants sont des mouvements utilisés dans des techniques de projection dites par le
souffle vital, c’est-a-dire qui ne requierent pas d’appliquer de pression sur une quelconque arti-
culation.

Les « Kokyu-nage » représentent un ensemble de techniques que I'on appelle également « I'art
de 20 ans », soit le temps hypothétique de pratique requis pour arriver a les maitriser. Les « Ko-
kyu-nage » sont des techniques de haut niveau dans la pratique de I'Aikido, et elles reposent
presque entierement sur I'expression du potentiel de Ki d’un pratiquant. C’est donc un véhicule
par excellence de développement de la coordination corps — esprit.

1 — Levez les bras en avangant une jambe, puis en abaissant le torse QQ
(Ushiro Tekubi-dori Zenshin Waza) :

Cet exercice et le suivant reproduisent les mouvements de défense dans une technique nommée
« Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Zenpo-nage » (voir la technique 9.2 de I’"Annexe VI [p. 365]) ou
un attaquant, imaginaire dans le cas présent, saisie les deux poignets d'Uke par-derriére.

Le pratiquant débute en position debout, les bras pendant de chaque coté. Aprés le compte de
« un », il avance la jambe gauche. Ensuite, il léve ses bras en pointant les doigts vers le haut,
puis tourne ses poignets pour pointer les doigts vers le sol. Il maintiendra cet assemblage corpo-
rel pour procéder au mouvement suivant.

Sur le compte de « deux », il abaissera son torse au niveau du centre, puis reprendra la position
de départ. L'exercice est exécuté en alternance des cotés gauche et droit. Comptage suggéré : 1
—2, 3—4, 5—6, 7—28.

2 — Levez les bras en reculant, puis en abaissant le torse 99
(Ushiro Tekubi-dori Koshin Waza) :

Le pratiquant débute en position debout, les bras pendant de chaque coté. Aprés le compte de
« un », il déplace la jambe droite vers I'arriere, sur sa gauche, dans un angle de 45 degrés.
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Ensuite, tout en faisant un pas vers l'arriere, en partant de la jambe gauche, il Iéve ses bras en
pointant les doigts vers le haut, puis tourne ses poignets pour pointer les doigts vers le sol.

Il maintiendra cet assemblage corporel pour procéder au mouvement suivant. Sur le compte de
« deux », il abaissera son torse au niveau du centre, puis reviendra dans la position de départ.
Lexercice est exécuté en alternance des c6tés gauche et droit. Comptage suggéré : 1 — 2, 3 —
4, 5—6, 7—28.

T

3 — Faire un demi-pas, lever les bras de c6té, puis déplacer le centre vers I'avant

SRS

(Ushiro-dori Waza) :

Cet exercice reproduit les mouvements de défense dans une technique nommée « Ushiro-dori
Kokyu-nage » (voir la technique 9.6 de I’Annexe VI [p. 367]) ol un attaquant, imaginaire dans le
cas présent, saisie Uke a bras-le-corps par-derriere.

TN

Le pratiquant débute en position debout, les bras pendant de chaque coté. Aprés le compte de
« un », il avance la jambe gauche, en écartant ses bras de chaque c6té, auriculaires dirigés vers
I'extérieur. Sur le compte de « deux », il avance a partir du centre, en glissant ses pieds, ce qui
fait tourner son torse naturellement dans un angle d’environ 30 degrés. Pour plus d’information
sur cet exercice, voir la section VIII.1 : « La non-résistance sur le plan physique » (p. 177). Comp-
tage suggéré:1—2, 3—4, 5—6, 7—38.
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4 — Mouvements de « Shomen-uchi Kokyu-nage » : 99

Cet exercice reproduit les mouvements de défense dans une technique nommeée « Shomen-uchi
Kokyu-nage » (voir technique 7.2 de I’Annexe VI [p. 359]) ou un attaquant, imaginaire dans le cas
présent, porte, a la téte de Nage, une frappe directe de haut en bas du tranchant de la main.

ALVN

Le premier mouvement consiste a diffuser le Ki vers le haut avec le bras du c6té de la jambe
avant, ce qui aurait pour effet de dévier une attaque réelle d'Uke. Ensuite, Nage pivote pour se
placer de c6té a 90 degrés avec les bras levés bien haut. Le Ki est alors diffusé vers le bas en
continuant de tourner a 180 degrés.

Lexercice se termine par un mouvement du bras vers le haut, suivi d’'un autre vers le bas,
comme dans l'exercice 10 de I'Annexe Il : « Ude-mawashi Waza » (p. 322). Nage se retrouve
dans le sens de la ligne d’attaque lorsqu’il termine I'exercice.

Comptage suggéré:1 —2, 3—4, 5—6, 7—38.

La projection réelle s’effectue par un contréle de la téte d'Uke dans le creux de I'épaule de Nage,
accompagné de mouvements vers le bas, puis vers le haut et de nouveau vers le bas durant le
déplacement circulaire (voir les techniques 7.2 : « Shomen-uchi Kokyu-nage » [p. 359] et 12,4 : «
Tanto-dori Shomen-uchi Kokyu-nage » [p. 372] de I’Annexe V).

5 — Esquive et mouvements de « Shomen-uchi Kokyu-nage » : QQQ

Cet exercice reprend le précédent en y incorporant préalablement un déplacement dont I'appli-
cation réelle se veut une esquive permettant de se rapprocher d’un adversaire attaquant au
sabre afin que I'on puisse aisément appliquer la technique.
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A KA

Sur le compte de « un », soit aprés I'esquive, Nage va se retrouver compléetement derriere le
Uke imaginaire (ou réel). Uesquive implique d’éviter une collision avec l'attaquant ou avec son
sabre, et de lui tourner le dos lors du déplacement, tout en sortant de c6té de la ligne d’attaque
(voir technique 15.1 de I'’Annexe VI : « Tachi-dori Shomen-uchi Irimi Sudori Kokyu-nage »
[p. 381]).

Ce faisant, et contre toute attente, un attaquant réel perdra son emprise sur Nage qui aura ainsi
pris I'initiative de la situation. Sur le compte de « deux », on enchaine avec I'exercice précédent
(mouvements de la technique 7.2 de I'Annexe VI : « Shomen-uchi Kokyu-nage » [p. 359]).

Comptage suggéré:1—2, 3—4, 5—6, 7—38.
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Il — TECHNIQUES D’AIKIDO (KUMI WAZA)

Les techniques martiales illustrées constituent un curriculum de base de techniques d’aikido
appelées kumi waza,? pouvant se pratiquer sans restriction physique importante jusqu’a un age
trés avancé. Ainsi, dans le réle de Nage, on ne retrouve pas dans ce curriculum des techniques
qui nécessitent par exemple de soulever un partenaire, d’utiliser la force d’un déhanchement ou
toute autre manoceuvre nécessitant I'utilisation indue de force musculaire.

Concernant les chutes, il est vrai qu’elles impliquent parfois pour Uke de subir des vols planés
sur plusieurs metres de distance, mais point n’est besoin de devenir cascadeur pour pratiquer
I'aikido. Il suffit de sortir des traditions rétrogrades et futiles des arts martiaux.

En effet, les pratiquants de tous ages peuvent encaisser de telles chutes en toute sécurité en
étant projetés sur d’épais matelas moelleux comme ceux utilisés pour les mémes raisons en ath-
[étisme. Cela permet aussi de rassurer Nage qui peut alors exprimer de grands déploiements de
Ki sans risquer de blesser Uke.

Pour conduire a une bonne compréhension de I'art martial, les techniques illustrées doivent
étre exécutées en respectant a la lettre les principes d’aikido. Il y a cependant deux points tres
importants auxquels on doit préter une attention pour particuliere, soit : maintenir la coordina-
tion corps — esprit et; respecter l'alignement des Kikai tanden.

2 Note : un film documentaire de 1958 (« Rendez-vous with adventure »), tourné a I’époque ol O’Sensei Morihei
Ueshiba et Sensei Koichi Tohei diffusait I'Aikido au Dojo Hombu de Tokyo, rapporte que l'art martial était alors
constitué de 2664 techniques d’aikido a part entiere.
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Toutes les techniques doivent s’exécuter de maniere statique avant de les tenter de maniere dy-
namique. Evidemment, aucun livre ne saurait remplacer un instructeur qualifié. En I'absence
d’un tel instructeur, je vous invite tout de méme a suivre mon exemple et a laisser I'univers vous
guider. Aprées tout, ce qui est a la portée d’'un homme est a la portée d’un autre si ce dernier y
investit correctement son esprit.

Rappelez-vous qu’une technique bien exécutée refléte I’harmonie et la maitrise de la coordina-
tion corps — esprit. Lexécution d’'une technique doit étre fluide, c’est-a-dire exempte de tension
malgré les attaques foudroyantes et structurées d’Uke.

Les fleches des illustrations indiquent les mouvements d’énergie précédant les mouvements du
corps. Notons que chacune des techniques présentées ici peut faire 'objet de nombreuses va-
riations subtiles ou importantes. On peut également dans de nombreux cas, changer d’attaque
pour appliquer une méme technique, et inversement, appliquer diverses techniques pour une
méme attaque.

Les techniques de base qui sont présentées sont appelées « grands cercles », car elles en-
seignent aux pratiquants la compréhension de I'art en utilisant de grands mouvements, forcant
ainsi un déploiement important de Ki. Un complément d’information est présenté pour chaque
technique sous I'appellation « indices de succes ».

Avec la pratique, cette maitrise des grands cercles conduira le pratiquant a la maitrise des « pe-
tits cercles », soit I'application des techniques de maniére toujours plus subtile et comprimée, et
basée davantage sur I'extériorisation du Ki plutot que sur les mouvements du corps. Cela dé-
montre encore une fois I'étendue du domaine d’étude relié au Ki et a I'aikido.

Le nom de chaque technique présentée utilise le langage japonais. Ce n’est pas indispensable,
mais cela permet de nommer de maniéere succincte la technique. Aussi, il s'avere pratique d’uti-
liser un langage de base commun pour faciliter la communication lors d’échanges avec d’autres
pratiquants qui ne parle pas notre langue. En japonais, on nomme la technique en commencgant
par l'attaque, suivi par la méthode de défense qui sera appliquée, puis on termine, le cas
échéant, avec la spécificité de la technique.
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lll. 1 — KATATE-DORI

Attaque par saisie d’un poignet du méme coté (attaque symétrique).

Prise d’initiative en Tenkan : Dans les techniques 1.1, 1.2 et 1.3, Nage débute en laissant tomber
le bras sous attaque et en effectuant un déplacement circulaire tel qu’expliqué a la section IX.2 :
« L'alignement des Kikai-tanden » (p. 188). Durant ce déplacement, Nage maintient son dos droit
et les paumes des mains vers le haut, comme s’il transportait des vétements précieux.

9 11 — Katate-dori lkkyo : Controle et immobilisation par flexion du poignet sur saisie
d’un poignet du méme c6té. La technique d’'immobilisation en lkkyo s’appelle « premier prin-
cipe ».

Indices de succés : Ayant créé une impulsion qui en-
traine Uke dans son sillage (en Tenkan), Nage arréte
son déplacement en laissant tomber le bras sous at-
taque. Cette manceuvre aura pour effet de faire
avancer Uke devant lui. En remontant son bras vers
I'extérieur, Nage saisit la main d'Uke ce qui contrain-
dra ce dernier a lacher prise.

Nage doit alors passer compléetement derriére le par-
tenaire afin d’aligner les Kikai-tanden, I'un derriére
I'autre. Puis, en exécutant un déplacement circulaire,
il dirigera le bout des doigts d'Uke vers le bas, ce qui 'aménera au sol harmonieusement, sans
effort.

Pour appliquer I'immobilisation, Nage s’agenouille le long du bras d'Uke (position Kiza). Avec
légereté, il place une main au niveau du triceps d'Uke en diffusant le Ki sous le sol.

Puis, de l'autre main, Nage enleve le jeu dans le poignet d'Uke en I'étirant légérement par la
main, avec le concours de l'auriculaire. Tout en maintenant la main et le bras d'Uke paralléles au

sol, Nage pointe le bout des doigts du partenaire vers sa téte, ce qui aura pour effet de le
contraindre par une vive douleur s’il tente de s’échapper de la prise.
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9 12 — Katate-dori Kokyu-nage Kaiten-nage : Projection par le souffle vital en faisant dé-
crire au bras d'Uke un grand cercle dans le plan vertical, tout en lui maintenant la téte en posi-
tion basse (ce qui le contraint a rouler), sur saisie d’'un poignet du méme co6té.

VATV Y]

Indices de succes : Lorsque Nage a créé I'impulsion qui entraine Uke dans son sillage (en Ten-
kan), il arréte son déplacement en laissant tomber le bras sous attaque.

Continuant son mouvement de bras vers le haut comme s’il s’essuyait le front avec le dos de la
main, Nage génere une impulsion qui lui permet de diriger Uke alentour de lui, en le faisant
passer par-derriere. Lorsque Uke passe de l'autre c6té, Nage laisse tomber son bras en effec-
tuant une rotation, faisant décrire a Uke un cercle dans le plan vertical, ce qui aura pour effet de
le projeter.

Avant de projeter Uke, Nage peut aussi appliquer un contréle en lui saisissant le poignet durant
la rotation du bras et en posant, avec légereté, une main sur sa téte avant de le projeter. Inci-
demment, cette manceuvre permet de se déplacer tout en contrélant Uke afin de le projeter
dans n‘importe quelle direction, par exemple sur d’autres attaquants potentiels se tenant a
proximité.

913 — Katate-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi : Projection par le souffle vital laissant passer
I'attaquant afin de produire un changement de direction par retournement, sur saisie d’un poi-
gnet du méme co6té.

e bihiy

Indices de succes : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas tout en tournant son
corps a 90 degrés. Décrivant, avec le bras, une trajectoire en forme de huit (e=), Nage com-
mence par faire passer Uke complétement de I'autre c6té. Puis, il se déplace légérement en re-
pliant son bras et en maintenant son coude vers le bas, afin de déstabiliser Uke qui se retrouve-
ra alors en appui temporaire sur le poignet. Pour rétablir son équilibre, Uke sera donc forcé de
faire un pas en avant.
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Avant qu’il le fasse, Nage laissera soudainement tomber son bras, ce qui aura pour effet de faire
tomber Uke au sol, sans effort, le contraignant ainsi a prendre la chute en roulade avant afin de
se protéger. Pendant la manceuvre de projection, Nage prendra grand soin de ne pas pencher
son corps afin d’éviter, lors de sa chute, toute collision avec le talon d’Uke.

Q 14 — Katate-dori Kokyu-nage Onshi-no-gyoi : Projection par le souffle vital utilisant un
mouvement latéral des bras, sur saisie d’'un poignet du méme coté.

1itdafd

Indices de succés : Apres avoir créé une impulsion qui entraine Uke dans son sillage (en Tenkan),
Nage arréte son déplacement et baisse le centre en fléchissant les genoux, puis remonte en
étendant ses bras vers le ciel. Se déplacant légérement pour aligner perpendiculairement les
Kikai-tanden, Nage balance ses bras de c6té comme dans I'exercice 2.D de 'Annexe V : « Sayu
Waza » (p. 328), ce qui aura pour effet de projeter Uke sur le dos.

9 15 — Katate-dori Kokyu-nage Tobikomi : Projection par le souffle vital, en déviant I'at-
taque, puis en exécutant un bond vers I'avant en tournoyant, sur saisie du poignet du méme
coté.

VIVIIE e,

Indices de succes : Lorsque Uke est sur le point d’agripper le poignet de Nage, ce dernier pointe
le bout de ses doigts vers le haut afin de dévier I'attaque.

Puis, Nage glisse I'autre main sous le poignet d'Uke, ce qui lui permet de casser la prise et de
créer une bréche lui permettant de se déplacer facilement derriere le partenaire. Nage dirige
Uke dans un mouvement vers le bas, tout en effectuant un déplacement circulaire. Il contréle la
téte d'Uke en la maintenant dans le creux de son épaule. Il exécute alors un mouvement du bras
vers le haut, suivi d’un autre vers le bas, comme dans I'exercice 10 de 'Annexe Il : « Ude-mawa-
shi Waza » (p. 322), ce qui aura pour effet de faire chuter Uke.
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9 16 — Katate-dori Kokyu-nage Zenpo-nage : Projection par le souffle vital, vers I'avant,
en produisant un mouvement vers le bas, puis vers le haut, et encore vers le bas, dans la direc-
tion de l'attaque, sur saisie d’un poignet du méme coté.

Indices de succes : Tout au long de la technique, Nage se déplace avec Uke en s’adaptant avec
fluidité a son rythme et a sa vitesse d’attaque. Et quand survient I'attaque, Nage prend l'initia-
tive en dirigeant le Ki vers le bas avant que Uke I'agrippe.

Puis il exécute un mouvement du bras vers le haut en tournant dans la direction de I'attaque.
Uke et Nage se trouvent alors cote a cote. Lorsque les Kikai-tanden se trouvent alignés, Nage
dirige le Ki vers le bas dans un mouvement similaire a celui de lancer une balle vers le sol, ce qui
produira la chute d'Uke.

Dans une variation de la technique, lorsque Nage effectue la motion de lancer une balle au sol, il
peut également enrouler le poignet d'Uke avec ses doigts (Tsuki-kaiten), avec grande légéreté
sans le saisir, lorsque ce dernier I'agrippe.

99 17 — Katate-dori Shiho-nage : Projection par retournement de la main vers l'ar-
riere et vers I'extérieur obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé, sur saisie d’un poignet
du méme coté. Shiho-Nage signifie : projection dans quatre directions, soit deux de chaque
coté, en Irimi et Tenkan.

viatia il s

Indices de succes : Nage dirige le Ki vers le bas, puis saisit le poignet d'Uke au moment ou ce
dernier I'agrippe. Nage pivote alors sur place et tourne le centre pour aligner les Kikai-tanden a
90 degrés, tel que décrit a la section IX.2 : « Lalignement des Kikai-tanden » (p. 188).

Nage terminera la technique en tournant, tout en tenant d’une main celle d'Uke, et s’assurera
de lacher prise dés que ce dernier commencera a descendre, pour éviter de le blesser en le re-
tenant.
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9 18 — Katate-dori Kote-gaeshi Tobikomi : Projection en déviant I'attaque puis en exécu-
tant un bond vers I'avant en tournoyant, puis en appliquant une torsion du poignet vers |'exté-
rieur, sur saisie du poignet du méme coté.

ilneatis

Indices de succes : Lorsque Uke est sur le point de lui agripper le poignet, Nage dirige le Ki en
pointant le bout de ses doigts vers le haut afin de dévier I'attaque. Puis, il glisse I'autre main
sous le poignet, ce qui permet de casser la prise et de créer une breche lui permettant de sauter
derriere Uke sans rencontrer d’obstacle.

Nage va alors tournoyer en exécutant un déplacement similaire a celui de
I'exercice 2.F de 'Annexe V : « Udefuri Choyaku Waza » (p. 329). Avec sa main
qui, au départ, était sous attaque, Nage agrippera au passage le poignet d'Uke
en entrainant ce dernier dans un déplacement circulaire (en Tenkan). Puis, en |,
s’arrétant, Uke sera contraint de passer devant Nage en raison du momentum
créé par ce déplacement.

Nage placera alors sa main libre en avant de lui en allongeant son bras. La main d'Uke rencon-
trera celle de Nage qui, lors du contact, aura déja dirigé le Ki vers le sol afin de produire instan-
tanément la projection.

lll. 2 — KATATE-KOSADORI

Attaque par saisie d’un poignet du coté opposé (attaque croisée ou asymétrique).

99? 21 — Katate-kosadori Kokyu-nage Hachi-no-ji : Projection par le souffle
vital utilisant un retournement dans une trajectoire en forme de huit (e°), sur attaque par saisie
d’un poignet du c6té opposé.

Indices de succes : Lors de I'attaque, Nage dirige Uke vers |'extérieur en levant son bras tout en
se tournant légerement de coté.
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Cela permettra a Nage de le diriger sur le co6té. Nage saisit alors le poignet d'Uke et produit un
mouvement circulaire vers le bas, puis vers le haut. Ce faisant, Uke subira un retournement et se
retrouvera donc dans la direction opposée de son attaque. A cette étape, les Kikai-tanden se-
ront alignés cote a cote.

Alors, Nage projettera Uke en dirigeant le bout des doigts vers le bas, en avancant. Durant
toutes ces manceuvres, il est impératif que le bras de Nage demeure en pleine extension natu-
relle et a l'intérieur de son champ de vision périphérique, tel que dépeint a la section VII.2 : «
Diffuser le Ki vers I'avant » (p. 167).

9 22 — Katate-kosadori Kokyu-nage Tobikomi : Projection par le souffle vital par controle
de la téte, en exécutant un bond vers I'avant en tournoyant, sur une attaque par saisie d’un poi-
gnet du co6té opposé.

YIRE YO

Indices de succes : Lorsque l'attaque survient, Nage marche ou bondit droit devant en aban-
donnant son bras a Uke. Nage se retrouvera alors derriére Uke et se retournera naturellement
lorsque la prise d'Uke se resserrera. Les Kikai-tanden se retrouveront alignés I'un derriere
I'autre.

A ce moment-13, Nage dirigera Uke en diffusant le Ki vers le bas, tout en contrdlant sa téte dans
le creux de son épaule, dans un déplacement circulaire. Nage n’aura plus qu’a diriger le Ki vers
le haut et, finalement, vers le bas pour produire la projection. Les mouvements du bras s’effec-
tuent de maniére similaire a ceux décrits dans I'exercice 10 de I'Annexe lll : « Ude-mawashi
Waza » (p. 322).

Une variation en petit cercle de cette technique consiste a laisser tomber le bras sous attaque en
se tournant a 90 degrés, puis a contréler directement la téte d'Uke sur I'épaule. La projection
s’ensuit simplement en exécutant un mouvement circulaire du bras attaqué vers le haut, puis
vers le bas. Cette technique s’applique également sur une attaque au poignet a deux mains (Ka-
tate-dori Ryote-mochi).

9 23 — Katate-kosadori Kokyu-nage Irimi : Projection par le souffle vital par allongement
d’un bras dans la direction opposée a la ligne d’attaque, sur attaque par saisie d’un poignet du
cOté opposé.
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LiglEa

Indices de succes : Cette technique m’a été enseignée dans un réve lucide. Elle consiste a diriger
le Ki du partenaire vers le bas en laissant tomber le bras lorsque Uke tente d’agripper le poignet.
Ensuite, il suffit d’allonger le bras demeuré libre devant la poitrine d'Uke en tournant le centre
pour se positionner de c6té dans le sens de la ligne I'attaque, puis en I'abaissant, tout en éloi-
gnant le bras tenu par Uke. La manceuvre aménera Uke de cOté, puis au sol. Ce mouvement est
apparenté a l'exercice 2.D de ’Annexe V : « Sayu Waza » (p. 328).

9 24 — Katate-kosadori Kote-gaeshi Tobikomi : Projection en déviant I'attaque tout en
exécutant un bond vers I'avant en tournoyant, puis en appliquant une torsion du poignet vers
I’extérieur, sur saisie d’un poignet du c6té opposé.

i3 €cinin

Indices de succes : Lorsque Uke est sur le point d’agripper le poignet de Nage, ce dernier dirige
le Ki en pointant le bout de ses doigts vers le haut afin de dévier I'attaque. Nage va alors sauter
derriere Uke en tournoyant comme dans l'exercice 2.F de 'Annexe V : « Udefuri Choyaku Waza »
(p. 329). Au passage, il agrippera la main d'Uke, ce qui I'entrainera dans un déplacement circu-
laire.

Nage tournera alors dans la direction inverse pour appliquer la technique articulaire en donnant
d’abord une légere impulsion vers le bas, puis vers le haut, avant d’appliquer, vers I'extérieur, la
torsion sur le poignet d'Uke.

Plutét que d’effectuer la technique en Kote-gaeshi par une torsion du poignet produite par une
pression sur les doigts d'Uke, Nage peut exécuter la technique en appliquant une pression direc-
tement sur I'avant-bras. De cette maniére, une projection a grand déploiement est mieux contré-
lée et aussi plus sécuritaire.
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lll. 3 — KATATE-DORI RYOTE-MOCHI

Attaque par saisie d’un poignet a deux mains.

Prise d’initiative en Tenkan : Dans les techniques 3.1, 3.2 et 3.3, Nage prendra l'initiative en
présentant soudainement au visage d'Uke le dos de sa main lors de 'attaque. En raison du fonc-
tionnement du cerveau, la position des mains d'Uke sur le bras de Nage sera la méme que si ce
dernier I'avait laissé saisir son bras sans bouger (voir l'explication a la section VII.3 : « L’intention
et le rythme » [p. 171]).

Nage entamera alors un déplacement circulaire (en Tenkan) tout en plagant sa main prés de son
ceil, comme s’il voulait le cacher du soleil.

31 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage En-undo : 99 Projection par le souffle
vital effectuée par la rotation d’un bras, sur attaque par saisie d’'un poignet a deux mains.

ik

Indices de succés : Lorsque Uke sera entrainé dans le sillage de Nage (en Tenkan), ce dernier ar-
rétera son déplacement en exécutant une rotation de son bras, c’est-a-dire en le laissant tom-
ber, puis en le ramenant vers le haut, puis encore vers le bas, ce qui produira, si le rythme a été
préservé, une projection tres fluide et harmonieuse (comme c’est d’ailleurs censé s’avérer le cas
pour toutes les techniques d’Aikido).

32 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Hachi-no-ji : QQ Projection par le souffle
vital suivant une trajectoire horizontale en forme de huit (=), sur attaque par saisie d’un poi-
gnet a deux mains.

lcihals

Indices de succes : Lorsque Uke sera entrainé dans le sillage de Nage (en Tenkan), ce dernier ar-
rétera son déplacement en exécutant une rotation de son bras, soit en I'abaissant puis en le ra-
menant vers le haut.
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A cet instant, Nage sautera derriére Uke pour compléter la technique en dirigeant le Ki vers le
bas, en tournant, tout en appliquant un contréle de la téte en la placant dans le creux de son
épaule. Nage n’aura plus qu’a diriger le Ki vers le haut, puis vers le bas, pour effectuer la projec-
tion.

33 — Katate-dori Ryote-mochi Kote-gaeshi 9? Projection par torsion du poignet
vers l'extérieur, sur attaque par saisie d’un poignet a deux mains.

Indices de succés : Lorsque Uke sera entrainé dans le sillage de Nage (en Tenkan), ce dernier ar-
rétera son déplacement en abaissant son bras, puis en le ramenant vers le haut.

Quand il laissera tomber son bras, Nage saisira au passage la main d'Uke qui se décrochera en
montant, puis il appliquera une pression dirigée vers le sol, sur les doigts d'Uke, en descendant,
ce qui produira la projection.

YO

34 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Zenpo-nage : 99 Projection par le souffle
vital, vers I'avant, en produisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas dans la direction de
I'attaque par saisie d’un poignet a deux mains.

WO WXL

Indices de succés : Nage doit diriger le Ki vers le bas avant de subir I'attaque. Par la suite, il exé-
cutera un mouvement vers le haut et un autre vers le bas pour réaliser la projection. Il devra
s’adapter a la vitesse de I'attaque en se déplacant harmonieusement avec Uke.

Lorsque Nage dirigera le Ki vers le haut, il tournera son centre perpendiculairement, tout en
pliant son bras, coude impérativement maintenu vers le bas. C’est alors que Uke se retrouvera
devant Nage. Il sera déséquilibré temporairement et il sera contraint d’essayer de se soutenir
sur le bras de Nage. C’est a ce moment-la que Nage, qui maintient son corps droit, laissera sim-
plement tomber son bras vers le bas pour produire la projection.
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lll. 4 — KATATE-RYOTE-DORI

Attaque par saisie des deux poignets par-devant.

41 — Katate-ryote-dori Kokyu-nage Hakucho : 9? Projection par le souffle vital en
effectuant un mouvement similaire a celui d’'un cygne de lac qui étend ses ailes pour amerrir,
sur saisie des deux poignets.

Indices de succés : Lorsque survient |'attaque, Nage dirige le Ki vers bas, puis vers le haut, en
montant ses bras vers le ciel. Pour effectuer la projection, Nage s’affaisse au sol, en génuflexion,
en avancant légérement sur la gauche ou sur la droite.

De cette maniére, Nage laissera passer éventuellement Uke d’un c6té ou de l'autre. Il n‘aura
plus qu’a laisser tomber ses bras a l'intérieur de son champ de vision, ce qui contraindra Uke a
tomber et a effectuer une roulade vers l'avant.

K@

42 — Katate-ryote-dori Kokyu-nage Zenpo-nage :9 Projection par le souffle vital vers
I'avant en produisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas dans la direction de I'attaque,
sur saisie des deux poignets.

LAY

Indices de succes : Avant de subir I'attaque, Nage doit diriger le Ki vers le bas. Par la suite, tout
en tournant a 180 degrés, il raménera ses mains ensemble en exécutant un mouvement vers le
haut puis un autre vers le bas pour produire la projection. Le mouvement vers le bas doit étre
effectué lorsque les Kikai-tanden s’alignent cote a cote. Nage doit s'adapter a la vitesse de I'at-
taque en se déplacant harmonieusement au méme rythme que Uke.
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Une variation de cette technique se décrit comme suit : Lorsque survient l'attaque, Nage tourne
son centre perpendiculairement a Uke, tout en laissant tomber le bras extérieur et en pointant
vers le sol. Uke s’en trouvera déséquilibré. Pendant ce temps, la main arriére de Nage effectuera
un mouvement circulaire vers le haut, puis vers le bas, comme si Nage lancait une balle au sol au
moment ou s’alignent les Kikai-tanden céte a céte, ce qui produira, indubitablement, une projec-
tion de trés grande amplitude.

43 — Katate-ryote-dori Tenchi-nage 9? Projection dite du ciel et de la terre, en le-
vant une main vers le haut et en maintenant l'autre vers le bas, sur attaque par-devant par saisie
des deux poignets.

G a

Indices de succes : Sur I'attaque, Nage prend l'initiative en abaissant le centre et en laissant
tomber le bras du c6té de sa jambe avancée.

Il dirige le Ki avec sa main en pointant droit au sol. Puis, avec son autre main, il dirige le Ki vers
le haut, en prenant soin qu’elle demeure a l'intérieur de la saisie d'Uke.

a — Avec déplacement de Nage dans le méme alignement que la ligne d’attaque d'Uke (/rimi) :
Nage aligne les Kikai-tanden en avancant a coté d'Uke, puis tourne son centre en dirigeant le Ki
vers le bas toujours en pointant ses doigts vers le sol.

b — Avec déplacement circulaire dans une direction autre que I'angle d’attaque d'Uke (Tenkan) :
Nage aligne les Kikai-tanden en reculant dans un déplacement circulaire. Uke subit ainsi une
impulsion I'emportant dans le sillage de Nage.

Pour réaliser la projection, Nage peut procéder de deux manieres : 1 — il inversera subitement
la position des bras en continuant de se déplacer, ce qui aura pour effet de projeter Uke sans
effort, ou ; 2 — il enchainera la technique telle qu’expliquée précédemment (1V.4.3.a) lorsqu’il
aura, par son déplacement, créé une impulsion.
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lll. 5 — KATA-DORI ET RYOKATA-DORI

Attaque par saisie du vétement au niveau des épaules, d’'une seule
main (Kata-dori) ou des épaules a deux mains simultanément (Ryo-
kata-dori).

Prise d’initiative de face en Irimi et Tenkan : Dans les techniques 51, 52, 53 et 54, Nage débute
en brossant avec sa main celle du cété opposé d'Uke, en diffusant le Ki vers le bas.

Nage s’exécute en s’adaptant a la vitesse de l'attaque en reculant avec un petit saut, comme
dans la premiére partie de I'exercice 2.E de I’Annexe V : « Koshin Waza » (p. 329). Nage doit im-
pérativement ramener ses jambes ensemble, sinon il sera a la merci d'Uke.

a — Avec déplacement de Nage dans la méme direction que la ligne d’at-
taque (Irimi) :
¥ Apres avoir brossé la main d'Uke vers le bas, Nage la lui saisit et avance
en ligne droite en procédant au retournement. Nage maintient son bras
— droit durant la manceuvre de retournement comme dans I'exercice 10 de
I’Annexe Il : Ude-mawashi Waza » (p. 322). Le partenaire se retrouvera
penché a mi-chemin vers le sol.

b — Dans un déplacement circulaire (Tenkan) :

Nage entame le retournement en montant son bras
tenant la main d'Uke. Plutét que de continuer en des-
cendant directement comme en Irimi, Nage passe
complétement derriére le partenaire afin d’aligner les
Kikai-tanden I'un derriére I'autre, puis il exécute un
déplacement circulaire en dirigeant le bout des doigts
d'Uke vers le bas, ce qui aménera harmonieusement et sans effort ce dernier a mi-chemin vers le
sol.

51 — Kata-dori Ikkyo : 9 Contréle par flexion du poignet et immobilisation sur saisie du
vétement au niveau des épaules (a une ou deux mains). La technique d’immobilisation en Ikkyo
s‘appelle « premier principe ».
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Indices de succes : Apres avoir procédé au retournement, en Irimi ou en Tenkan, Nage continue
d’avancer en exécutant un petit saut, comme dans lI'exercice 2.E de I'Annexe V : « Zenshin
Waza » (p. 329). Durant ce déplacement, Nage pointe vers le sol I'index de la main qui effectue
la saisie, tout en sécurisant le bras d'Uke au niveau du coude avec son autre main. Ce faisant
Uke est amené au sol face contre terre.

Pour appliquer I'immobilisation, Nage s’agenouille le long du bras d'Uke
(position Kiza). Avec légéreté, il place une main au niveau du triceps d'Uke
en diffusant le Ki sous le sol. Puis, de l'autre main, Nage enléeve le jeu dans
le poignet d'Uke en I'étirant légerement par la main, avec le concours de
I'auriculaire.

Tout en maintenant la main et le bras d'Uke paralléles au sol, Nage pointe le bout des doigts du
partenaire vers sa téte, ce qui aura pour effet de le contraindre par une vive douleur s’il tente de
s’échapper de la prise.

52 — Kata-dori Nikyo :9 Contréle par torsion du poignet en le bloquant sur I'épaule et
immobilisation sur saisie du vétement au niveau des épaules (a une ou deux mains).

il sdn
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Indices de succes : Aprés avoir procédé au retournement en Irimi ou en Tenkan, Uke se retrou-
vera penché, a mi-chemin vers le sol. C’est a ce moment-la que Nage rela-
chera la pression.

Naturellement, Uke tentera de se redresser pour s’échapper ou pour conti-
nuer son attaque. Lorsqu’il le fera, Nage en profitera pour retourner le poi-
gnet et le bloquer dans le creux de son épaule (Nikyo). Le bras d'Uke doit
toujours se retrouver plié.

Lorsque Uke sera redressé, Nage dirigera le Ki vers le bas avec sa main libre, en la posant sur le
poignet d'Uke. Ce dernier se retrouvera accroupi au sol en s’efforcant de se
soustraire a la clé.

Pour amener Uke face contre terre, Nage effectuera un déplacement circu-
laire afin de I'entrainer au sol sans effort.

Nage immobilisera Uke sol en le tenant par le bras, comme s’il s’agissait
d’un bébé, ce qui permettra de retirer le jeu des articulations avec grande
légéreté.

Il n"aura alors qu’a tourner son centre pour contraindre Uke davantage si
ce dernier tente de fuir.

Variations multiples :

Il existe de nombreuses facons d’appliquer Nikyo. Ainsi, sur I'attaque précédente (Kata-dori Ni-
kyo), Nage pourrait brosser la main d'Uke, puis la placer directement dans le creux de son
épaule pour appliquer la technique. Sur une attaque par saisie d’un poignet du méme cété (Ka-
tate-dori), Nage laissera tomber son bras lors de I'attaque d'Uke, puis le raménera vers le haut
et vers l'extérieur. Cela permettra de casser la saisie d'Uke. Au méme moment, Nage saisira la
main d'Uke pour la placer dans le creux de son épaule afin de pouvoir compléter la technique.

Sur une attaque par saisie d’un poignet du cété opposé (Katate-kosadori) ou sur une attaque par
saisie d’un poignet a deux mains (Katate-dori Ryote-mochi), on doit tout d’abord prendre l'initia-
tive adéquatement.

Puis, on appliquera la technique en dirigeant le Ki vers le bas avec la main du poignet sous at-
taque. Préalablement, Nage aura bloqué le poignet d'Uke avec sa main restée libre. Dans ces
derniers cas, la technique ne requiert pas de placer le poignet d'Uke dans le creux de I'épaule de
Nage. En effet, la technique s’exécute directement avec les mains.
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53 — Kata-dori Sankyo 9 Contréle par torsion du poignet et de I'avant-bras suivant un
axe vertical et immobilisation sur saisie du vétement au niveau des épaules (deux variations). La
technique d’'immobilisation en Sankyo s’appelle « troisieme principe ».

0 NP A S S
ARAiim

Indices de succes :

a — Aprés avoir procédé au retournement en /rimi, Uke se
retrouvera alors penché a mi-chemin vers le sol. A ce mo-
ment-la, Nage saisira le poignet d'Uke avec sa main libre et se
déplacera devant lui. Puis, Nage reculera et diffusera le Ki
vers le sol, en contrbélant le bras d'Uke durant la descente
avec son autre main.

Nage immobilisera Uke au sol en le tenant par le bras,
comme s’il s’agissait d’un bébé, ce qui permettra de retirer le
jeu des articulations avec grande légéreté. Nage n’aura alors qu’a tourner son centre pour
contraindre Uke davantage si ce dernier tente de fuir.

b — Aprés avoir procédé au retournement en Tenkan, Uke se re-
trouvera alors penché a mi-chemin vers le sol. A ce moment-13,
Nage relachera la pression.

Naturellement, Uke tentera de se redresser pour s’échapper ou
pour continuer son attaque. Lorsqu’il le fera, Nage en profitera
pour placer le poignet d'Uke en visse (Sankyo) en remontant.
Dans la prise, l'auriculaire de Nage croisera celui d'Uke.

Nage maintiendra le bras d'Uke plié a 90 degrés. Tournant vers
Uke a partir du centre, Nage produira une vive réaction lorsqu’il
croisera les Kikai-tanden perpendiculairement.
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De fait, Uke se retrouvera en équilibre sur la pointe des pieds. A ce moment-la, Nage dirigera le
Ki au sol en y pointant ses index.

C’est ainsi qu’il pourra amener Uke au sol, face contre terre, sans effort en effectuant un dépla-
cement circulaire. Dans ce cas-ci, pour I'immobiliser, Nage maintiendra la prise d’'une main en
placant sa jambe le long du bras d'Uke. Et, afin de contraindre Uke qui tenterait de s’échapper,
Nage lui appliquera une pression sur le bras en descendant son centre avec grande légereté.

Dans les deux approches de déplacement (dans la méme direction ou non de la ligne d’attaque),
Nage pourrait aussi projeter Uke vers I'avant (tel gu’illustré). Lorsque Uke se retrouvera en équi-
libre sur la pointe des pieds, Nage dirigera le Ki au sol tout en avangant avec un petit saut,
comme dans I'exercice 2.E de 'Annexe V : « Zenshin Waza » (p. 329).

54 — Kata-dori Yonkyo : Q Contréle par pression sur les points sensibles du bord radial de
I'avant-bras, pres du poignet, et immobilisation, sur saisie du vétement au niveau des épaules.
La technique d’immobilisation en Yonkyo s’appelle « quatrieme principe ».

il s
LYy TR

Indices de succes : Apres avoir procédé au retournement en Irimi ou en Tenkan, Uke se retrou-
vera penché, a mi-chemin vers le sol. Nage opérera alors un changement dans la position de ses
mains. En effet, || commencera par saisir I'avant-bras d'Uke de sa main

libre. Puis, avec son autre main, il saisira I'avant-bras pres du poignet

d'Uke. Par cette manceuvre, Nage relachera la pression sur le bras

d'Uke.

Naturellement, Uke tentera de se redresser pour s’échapper ou pour
continuer son attaque. Quand il commencera a le faire, Nage dirigera
I'avant-bras d'Uke vers le haut et continuera a monter jusqu’a ce que
Uke en soit déstabilisé.
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Les mains de Nage se retrouveront alors placées en coup de ciseau autour de I'avant-bras d'Uke,
comme s'il tenait un sabre. A ce stade, Nage opérera avec la méme sensation de légéreté déve-
loppée dans la pratique de I'exercice 2.C de 'Annexe V : « Kaho Tekubi Kosa Waza » (p. 328).

Il dirigera alors le Ki vers le bas, tout en effectuant un déplacement circulaire, ce qui entrainera
Uke au sol sans effort. L'immobilisation consiste a maintenir la saisie, a appuyer le genou sur le
bras d'Uke, puis a abaisser le centre lorsque ce dernier tente de s’échapper, ce qui provoquera
une vive douleur qui forcera Uke au repos.

55 — Ryokata-dori Kokyu-nage : 9 Projection par le souffle vital en levant et en abaissant
le ou les bras, sur saisie du vétement a deux mains simultanément, au niveau des épaules.

POINER-

Indices de succes : Cette technique et ses nombreuses variantes dirigeant le Ki vers le haut, puis
vers le bas, sont fréquemment utilisées lors des Randori. Les techniques suivantes sont exécu-
tées a la maniére de I'exercice 1 de 'Annexe V : « [...] préparation au Randori » (p. 324). En voici
trois variations :

Dans la premiére variation, levez les bras comme dans I'exercice dynamique 1.A de I'Annexe V :
« lIkkyo Waza » (p. 324), puis laissez-les tomber. L'un des bras de Nage doit tomber sur celui
d'Uke. Ce faisant au bon moment, Uke sera dirigé vers le sol et passera sur le c6té pour terminer
la projection en roulade avant.

Dans la deuxieme variation, levez les bras et tournez avec Uke en laissant tomber les bras
comme dans |'exercice dynamique 1.B de 'Annexe V : « Zengo Waza » (p. 325).

Dans la troisieme variation, Nage reproduit la méme technique et abaisse 'avant-bras ou la
main d'Uke, mais en se déplacant de c6té pour sortir de la ligne d’attaque. Uke sera alors projeté
sur le dos.

Comme il se doit dans un Randori a plusieurs attaquants, cette derniéere variation de technique
permet a Nage de se déplacer de coté avec légereté, et ainsi de s’esquiver facilement des at-
taques des autres Uke, tout en projetant I'attaquant de maniére a faire obstacle aux autres.

56 — Ryokata-dori Kokyu-nage Qjigi : 9? Projection par le souffle vital effectuée en
tournant a 180 degrés et en exécutant un salut a l'orientale, sur saisie du vétement a deux
mains simultanément, au niveau des épaules.
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Indices de succes : Des le début de I'attaque, Nage dirige le Ki d'Uke vers le bas. Lorsque celui-ci
tente d’agripper le vétement, Nage dirige le Ki vers le haut en se redressant et en se tournant a
180 degrés. Puis, quand les Kikai-tanden sont alignés cOte a cote, Nage dirigera le Ki vers le bas
en exécutant un salut a l'orientale a partir du centre, produisant ainsi la projection d'Uke qui
sera prise en roulade avant.

lll. 6 — MUNE-TSUKI

Attaque par coup de poing du c6té de la jambe avancée d’un demi-pas de Nage.

61 — Mune-tsuki Irimi Michibiki-kaeshi : QQ? Projection par retour d’énergie
dans la ligne d’attaque, par Atémi du revers de la main avant (Shuto) a la gorge d'Uke, sur at-
tague de coup de poing au thorax.

i =

Indices de succes : Nage, une jambe avancée d’'un demi-pas, abaisse le centre légérement et fait
passer Uke devant lui, en dirigeant le Ki vers le bas avec sa main avant. Un nouveau mouvement
de Ki est alors produit dans la direction contraire de l'attaque et est suivi par le revers de la main
de Nage.

LAtémi est porté a la gorge d'Uke, alors que la paume est tournée vers le sol. Le bout des doigts
est utilisé telle une lame. A I'entrainement, Uke passera d’instinct en dessous de Nage, a la ma-

niere d’un voleur de but au baseball, afin d’éviter de se fracasser la trachée sur un bras in-
flexible.

Une variation de cette technique consiste a porter I'Atémi avec la main arriére, avec la paume de
la main tournée vers le ciel.
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62 — Mune-tsuki Irimi Sudori : 99 Projection en effectuant un déplacement vers
I'avant pour se placer par terre en boule, au moment ol Uke amorce son attaque de coup de
poing au thorax.

i1

Indices de succes : Nage amorce son déplacement en diffusant fortement le Ki vers le haut, puis
vers le bas, en avancgant, lorsqu’il s’affaisse au sol pour se placer en boule a 90 degrés par rap-
port a Uke.

Cette manceuvre bloque les jambes d'Uke en mouvement, ne lui offrant d’autre choix que de
passer par-dessus afin d’éviter de potentielles et sérieuses blessures aux jambes et aux genoux.

Cette technique utilisée frequemment en Randori peut également étre effectuée pour contrer
d’autres attaques, par exemple une frappe de cété a la téte (Yokomen-uchi) ou une attaque par
saisie a deux mains du vétement au niveau des épaules (Ryokata-dori), une attaque au Tanto, Jo
ou Boken, etc.

Dans certains cas, Nage peut également s’arréter a mi-chemin, c’est-a-dire sans s’affaisser com-
plétement au sol, en sortant légérement de coté. Il effectuera alors la technique un peu a la ma-
niére d’un croc-en-jambe. Pour Nage, cette technique peut sembler simple a exécuter compara-
tivement a la difficulté de prise de chute pour Uke.

63 — Mune-tsuki Kaiten-nage : QQ Projection vers l'avant en faisant décrire au bras
d'Uke un grand cercle dans le plan vertical tout en lui maintenant la téte en position basse, ce
qui le contraint a rouler, sur un coup de poing au thorax.

iliabta

Indices de succes : Avec sa main avant, Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas tout
en reculant légerement. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur les environs du poignet
d'Uke.
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En continuant avec un mouvement circulaire tout en tournant sur le c6té a 90 degrés, le bras
d'Uke décrira un grand cercle dans le plan vertical. Pendant cette manoeuvre, la main de Nage
s’enroulera autour du poignet d'Uke.

Avec sa main restée libre, Nage contrélera la téte d'Uke vers le bas, et lorsque les Kikai-tanden
se retrouveront alignés perpendiculairement, il sera en mesure de le projeter.

Il n'aura qu’a continuer le mouvement circulaire du bras et a cet instant, Uke sera projeté en
roulade avant, dans la direction de I'attaque.

64 — Mune-tsuki Kiri-kaeshi : 999 Projection produisant un changement de
direction de la ligne d’attaque, sur attaque par un coup de poing au thorax (cette technique m’a
été enseignée dans un réve lucide).

Indices de succes : Quand l'attaque survient, Nage prend l'initiative en diffusant le Ki vers le bas
et en tournant le centre a 180 degrés. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur le poignet
d'Uke.

BCifiwnry

Nage I'entrainera dans son sillage en effectuant un déplacement circulaire (en Tenkan). Sous
I'impulsion du mouvement, Uke continuera d’avancer légerement quand, soudainement, Nage
se retournera vers lui. En repartant en sens inverse, Uke se retrouvera devant Nage qui en profi-
tera pour diriger le Ki vers le bas en dirigeant le poignet d'Uke vers I'extérieur.

De plus, avec son autre main, Nage dirigera le Ki vers le bas en brossant avec légéreté le cou
d'Uke comme s'il portait un Atémi (Shuto). La chute harmonieuse se produira en avangant
lorsque les Kikai-tanden se croiseront.

65 — Mune-tsuki Kokyu-nage Uchiwa-nage 99? Projection par le souffle vi-
tal, par Atémi du revers de la main a la gorge, avec déploiement porté dans un mouvement en
demi-cercle, sur attaque de coup de poing au thorax.

kiR 1at
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Indices de succes : Nage dirige le Ki d'Uke vers le bas en ramenant sa main vers lui. Puis, en
avancant légerement tout en se tournant de c6té, il déploie son bras a la maniere d’un éventail
afin de porter, du revers du poing, un Atémi au visage d'Uke (Mawashi Uraken Uchi).

LAtémi porté est retiré immédiatement a la maniére d’un coup de fouet. Pour éviter la frappe,
un Uke avisé glissera en dessous du bras de Nage.

Qui donc a dit que dans la pratique de I'Aikido, il n’y avait pas de frappe ou d’Atémi porté, mises
a part les attaques d'Uke qui, a un niveau avancé de maitrise, se doivent d’étre foudroyantes ?

66 — Mune-tsuki Kote-gaeshi Katame : 99 Controle par torsion du poignet vers I'ex-
térieur, et immobilisation, sur coup de poing au thorax.

ieitid

Indices de succés : Quand l'attaque survient, Nage prend l'initiative en diffusant le Ki vers le bas
et en tournant le centre a 180 degrés. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur le poignet
d'Uke. Nage entrainera Uke dans son sillage dans un déplacement circulaire (en Tenkan). Puis, Il
allongera l'autre main devant lui et arrétera son déplacement.

Sous I'impulsion du mouvement, Uke continuera d’avancer. Nage guidera la main d'Uke de sorte
gu’elle entrera en contact avec sa main libre. Par le bout des doigts, le Ki sera dirigé au sol et
causera la chute d'Uke. Nage retiendra la main d'Uke en avancant, ce qui aura pour effet de re-
tourner Uke face contre terre.

Nage contrélera Uke au sol en tenant son bras délicatement, comme s’il s’agissait d’un bébé, ce
qui permettra de retirer le jeu des articulations avec grande légereté. Nage n’aura alors qu’a
tourner son centre pour contraindre Uke davantage quand ce dernier tentera de fuir.

67 — Mune-tsuki Kote-gaeshi Hantai-tenkan : 99 Projection en déviant I'attaque et
en exécutant un bond vers I'avant en tournoyant, puis en appliquant une torsion du poignet vers
I'extérieur, sur coup de poing au thorax.

Fibx ay34a
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Indices de succés : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas. Contrairement a la tech-
nique précédente (V.6.6), il saisit la main d'Uke en sortant de coté, vers I'intérieur, puis exécute
un déplacement circulaire pour le contourner. En effectuant un second déplacement circulaire
en sens inverse, similaire a I'exercice 2.F de 'Annexe V : « Udefuri Choyaku Waza » (p. 329),
Nage saisit au passage le poignet d'Uke avec sa main restée libre.

Puis, en se déplacant en arriere d'Uke, Nage produit alors un mouvement vers le bas, puis vers
le haut, avant de le projeter par une pression au poignet appliquée avec sa main libre.

Dans ce cas, Uke peut étre projeté sur quelques métres de distance. Il est important que Nage
ne retienne pas Uke lorsqu’il commence son vol plané afin d’éviter de le blesser.

68 — Mune-tsuki Zenpo-nage : 99 Projection vers I'avant en produisant un mouve-
ment vers le bas, le haut, puis encore vers le bas, dans la direction de I'attaque, sur coup de
poing au thorax.

(IR BXC &

Indices de succes : Nage doit s’adapter a la vitesse de l'attaque en se déplacant harmonieuse-
ment avec Uke. Pour prendre l'initiative, Nage dirige mentalement le Ki vers le bas. Puis, en diri-
geant le Ki vers le haut, il saisit le bras du partenaire a deux mains, I'une au poignet par-dessus
la main d'Uke et I'autre aux environs du triceps. Se tournant de c6té au méme moment, Nage
dirige le bras d'Uke vers le haut. En avancant au rythme de l'attaque, il projette Uke dans un
dernier mouvement de Ki vers le bas lorsque les Kikai-tanden se croisent. La technique s’effec-
tue de la méme facon lorsque Uke I'attaque avec un couteau (Tanto).

lll. 7 — SHOMEN-UCHI :

Frappe directe du tranchant de la main a la téte, de haut en bas, du c6té de la jambe arriére de
Nage.

71 — Shomen-uchi lkkyo 99 Contréle par flexion du poignet et immobilisation, sur
frappe a la téte, de haut en bas, avec le tranchant de la main.

Y Y
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Indices de succes : Uke attaque du méme coté que la jambe arriere de Nage. Aussitot qu’il per-
coit le Ki de I'attaque d'Uke (voir section VII.3 : « 'intention et le rythme » [p. 171]), Nage dirige
fortement le Ki vers le haut et monte son bras directement. De cette facon, il déviera I'attaque
bien avant gu’elle prenne de I'amplitude.

a — Avec déplacement de Nage dans la méme direction que la ligne d’attague d'Uke (/rimi) :
Apres avoir dévié I'attaque vers le haut, Nage prendra contact avec le bras d'Uke au niveau du
triceps et du poignet.

Cette manoceuvre lui permettra de saisir subséquemment la main du partenaire. Le contréle s’ef-
fectuera en avancant en ligne droite, a partir du centre, tout en effectuant un mouvement circu-
laire avec le bras qui tient la main d'Uke au niveau de la paume.

il R Mg

b — Avec déplacement circulaire dans une autre direction que l'angle d’attague d'Uke (Tenkan) :
Aprés avoir dévié I'attaque vers le haut, Nage se tournera et fera continuer I'attaque vers le bas
en se penchant. Les Kikai-tanden se retrouvent alors alignés paralléelement.

A ce moment, Nage qui aura saisi la main d'Uke, entreprend un déplacement circulaire entrai-
nant Uke au sol harmonieusement, en tournoyant, pour finalement effectuer le controle en Ik-
kyo tel que décrit précédemment.

72 — Shomen-uchi Kokyu-nage : 9 Projection par le souffle vital par controle de la téte,
sur frappe a la téte, de haut en bas, avec le tranchant de la main.

Indices de succes : Uke attague du méme c6té que la jambe arriere de Nage. La technique
s’exécute comme dans |'exercice 4.D décrit a I'’Annexe V : « Shomen-uchi Kokyu-nage Waza »
(p. 334).

Le premier mouvement de Nage consiste a diffuser le Ki vers le haut avec le bras du coté de sa

jambe avancée, ce qui a pour effet de dévier I'attaque d'Uke. Ensuite, Nage pivote pour se pla-
cer de coté afin d’aligner les Kikai-tanden a 90 degrés.
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Le Ki est alors diffusé vers le bas en continuant de tourner (éventuellement jusqu’a 180 degrés),
tout en controlant la téte d'Uke dans le creux de I'épaule. Puis, le Ki est dirigé vers le haut, et
une fois encore vers le bas pour produire la projection. Lorsqu’il termine la technique, Nage se
retrouve de coté, dans le sens de la ligne d’attaque.

lll. 8 — YOKOMEN-UCHI

Attaque par frappe de coté a la téte, du coté de la jambe avancée de Nage.

Pour asséner I’Atémi (Shuto), Uke doit sortir de la ligne d’attaque avant d’arriver a une longueur
de bras de Nage. Il attaque du méme cété que la jambe avant de Nage afin d’aligner les Kikai-
tanden a 90 degrés, ce qui lui permettra d’offrir @ Nage une attaque des plus foudroyantes.

Hé oui ! le principe du double obéle, présenté a la section IX.1 (p. 186), s’applique aussi bien aux
défenses qu’aux attaques. Ainsi, en attaquant du cété de la jambe arriére de Nage, Uke offrirait
a ce dernier une attaque trés faible, voire méme, futile. Afin de prendre linitiative dans les
techniques 81, 83 et 87, Nage se déplace lIégérement, dans le sens de 'attaque d'Uke, de sorte
que les Kikai-tanden s’alignent I'un en face de 'autre. Ce faisant, I'attaque d'Uke devient veule et
le rend momentanément sans défense.

81 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Hachi-no-ji : 9? Projection par le souffle vital sui-
vant une trajectoire en forme de huit (=), sur une frappe de c6té a la téte.

a SO
Indices de succes : Nage accueille la main d'Uke avec grande légereté, tel un cadeau. Il effectue
alors un déplacement en avangant et en laissant courir sa main le long du bras d'Uke jusqu’a son
biceps, en tournoyant, ce qui va le conduire derriére lui. Le Ki est d’abord diffusé vers le bas, en
continuant de tourner (éventuellement jusqu’a 180 degrés) tout en contrélant la téte d'Uke

dans le creux de I'épaule, puis le Ki est diffusé vers le haut, et encore une fois vers le bas afin de
produire la projection.

82 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Irimi : 9?9 Projection par le souffle vital en
avancant droit sur le bras d'Uke, prés de I'épaule, sur une frappe de coté a la téte.
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Indices de succes : Lorsqu’il ressent le Ki du partenaire, c’est-a-dire bien avant que Uke se mette
en mouvement, Nage amorce la technique. Il diffuse donc le Ki vers le haut en avancgant a partir
du centre, afin de se rapprocher suffisamment d'Uke pour placer directement le tranchant de sa
main sur le biceps tout en descendant I[égérement le centre.

Cette manceuvre aura pour effet de produire la chute d'Uke, car sa propre attaque s’enroulera
alors autour du bras de Nage. Lattaque d'Uke est donc retournée illico contre lui. Plus forte et
puissante sera |'attaque d'Uke et plus expéditive en sera sa chute.

83 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Ude-kime-nage 999 Projection par le souffle
vital par extension du bras (biceps de Nage sous le triceps d'Uke), et déplacement du corps vers
I'avant, sur une frappe de c6té a la téte.

Indices de succes : Afin de prendre l'initiative, Nage se déplace légérement dans le sens de I'at-
taque d'Uke de sorte que les Kikai-tanden s’alignent I'un en face de I'autre. Ce faisant, I'attaque
d'Uke devient veule, le rendant momentanément sans défense.

TR ET

Nage accueille la main d'Uke avec grande légereté, tel un cadeau. Il saisit le poignet d'Uke en
continuant d’avancer dans I'angle d’attaque tout en plagant son autre bras sous le triceps d'Uke,
prés du coude. Nage avance en dirigeant le Ki vers le haut dans un déplacement tel que décrit
dans l'exercice 2.E : « Zenshin Waza » de 'Annexe V (p. 329). Lorsque les Kikai-tanden se re-
trouvent alignés parallelement, Nage dirige le Ki vers le bas avec la main tenant le poignet
d'Uke, tout en laissant tomber son autre bras, ce qui a pour effet de le projeter dans une rou-
lade avant.

Variations : Cette technique, « Ude-kime-nage », peut étre exécutée notamment sur une attaque
par saisie d’un poignet du cété opposé (Katate-kosadori), sur une attaque par saisie d’un poignet
a deux mains (Katate-dori Ryote-mochi) ou une attaque par saisies des poignets par-derriere
(Ushiro Tekubi-dori), etc.
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84 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage 9 Projection par le souffle vital, vers
I'avant, en produisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas dans la direction de I'attaque,
sur une frappe de coOté a la téte.

11 G S

Indices de succes : Lorsque survient |'attaque d'Uke, Nage bondit sur place pour interchanger
avec précision la position de ses pieds. Au méme moment, il diffuse le Ki vers le haut en mon-
tant ses bras vers le ciel.

Ces manceuvres vont permettre de réaliser un alignement des Kikai-tanden a 90 degrés. En
continuant de tourner, Nage dirige le Ki vers le bas avec sa main située a I'extérieur tout en
brossant la téte d'Uke avec grande légéreté, comme s’il lui assénait progressivement un Atémi a
la téte (Shuto) avec la paume de la main, ce qui a pour effet de projeter Uke dans une roulade
avant.

85 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Sudori-nage 99? Projection par le souffle
vital par pivotement et déplacement du corps vers l'avant, sur une frappe de c6té a la téte.

TRy,

Indices de succes : Nage diffuse le Ki vers le haut en montant son bras, ce qui a pour effet d'ac-
cueillir 'attaque en la bloquant avec sa main, avec la plus grande légereté. Au méme moment, il
asséne un Atémi de l'autre main, vers le haut, dans la région du larynx. Il s’agit d’'un coup de
poing dont I'index est mis en protubérance : Keiko-ken (coup porté appelé «

ceil de phénix »). Le coup porté avec grande légéreté va stopper la course

d'Uke et le faire reculer. Résultant des manceuvres de Nage, I'attaque d'Uke

devient veule, le rendant momentanément sans défense.

Nage saisit alors le poignet d'Uke et pivote par I'intérieur. Lorsque les Kikai-
tanden seront alignés coéte a cOte, Nage dirigera le Ki vers le sol en abaissant le bras, tout en
avancant dans le sens de la ligne d’attaque, ce qui projettera Uke dans une roulade avant.
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86 — Yokomen-uchi Kote-gaeshi : 99 Projection par torsion du poignet vers |'exté-
rieur, sur une frappe de coté a la téte.

iy

Indices de succes : Afin de prendre l'initiative, Nage se déplace légeérement, dans le sens de I'at-
taque d'Uke, de sorte que les Kikai-tanden s’alignent I'un en face de l'autre. Ce faisant, I'attaque
d'Uke devient veule, le rendant ainsi momentanément sans défense.

En effectuant un mouvement circulaire des bras, Nage accueille la main d'Uke en plagant les
siennes par-dessus, afin de la controler et de I'amener vers le haut.

En continuant de décrire un cercle, Nage saisit d’'une main le poignet d'Uke en montant et ap-
plique, avec son autre main en redescendant, une torsion du poignet, vers I'extérieur.

Puis, durant la descente, Nage exécute un petit pas de c6té dans le sens contraire de I'attaque,
ce qui aura pour effet de contraindre Uke a prendre la voie des airs avant de retomber au sol.

87 — Yokomen-uchi Shiho-nage : 9 Projection par retournement de la main vers l'arriere
et vers I'extérieur obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé, sur une frappe de coté a la
téte.

e la VY UPY
Trela Y I IS

© Jean-Rock Fortin — 2026 — Dojo du Nouveau Monde (Shinsekai Dojo) — jrfortin.com

Page 61


http://jrfortin.com

Indices de succes : Afin de prendre l'initiative, Nage se déplace légérement dans le sens de I'at-
taque d'Uke de sorte que les Kikai-tanden s’alignent I'un en face de 'autre.

Ce faisant, l'attaque d'Uke devient veule, le rendant momentanément sans défense. Nage ac-
cueille la main d'Uke avec grande légereté, tel un cadeau.

Nage saisit le poignet d'Uke et se déplace dans I'une ou l'autre des deux directions, en avancant
soit en continuant dans la direction de la ligne d’attaque (en Tenkan) ou dans le sens inverse (en
Irimi). Il pivote alors sur place, ce qui a pour effet de retourner la main d'Uke vers l'arriére.

Nage continue de tourner, et la chute d'Uke se produira lorsque les Kikai-tanden se croiseront a
un angle de 90 degrés. Une analyse détaillée concernant cette technique est disponible a la sec-
tion 1X.2 : « Lalignement des Kikai-tanden » (p. 188).

lll. 9 — USHIRO-DORI

Attaque par saisies par-derriére.

En mode dynamique, les partenaires débutent face a face. Uke se déplace rapidement pour sai-
sir un poignet ou le bras de Nage, selon le cas, puis contourne ce dernier puis compléter I'at-
taque par-derriere.

En mode statique, on applique 'attaque directement par-derriere.

En mode Randori, Nage provoquera souvent ce genre d’attaque en tournant légérement le dos a
un Uke se lancant sur lui. Et puisque Nage sait comment appliquer ces techniques en mode sta-
tique, alors, se faire attraper, ne risque pas de le confondre.

Pour prendre l'initiative lorsque la technique est exécutée de maniere dynamique dans le cas ou
Uke agrippe un poignet (Tekubi-dori), Nage dirige le Ki vers le haut, puis vers le bas en laissant
tomber le premier bras sous attaque. Ensuite, il enchainera avec les données techniques présen-
tées ci-apres.

91 — Ushiro Tekubi-dori Kubishime Sankyo-nage : 9? Controdle par torsion du poi-
gnet et de l'avant-bras suivant un axe vertical, et projection, sur prise de strangulation et saisie

d’un poignet par-derriere.
| % Tﬁ ﬁ
y
C -
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Indices de succes : Aprés avoir pris l'initiative, Nage leve les deux bras vers le haut a partir du
bout des doigts lorsque Uke arrive derriére lui. Nage peut alors saisir le poignet d'Uke au-dessus
de sa téte et appliquer le controle de I'avant-bras suivant un axe vertical (Sankyo), en descen-
dant les mains devant lui. Cette manceuvre empéchera Uke de compléter sa tentative de stran-
gulation.

Tenant la prise avec grande légéreté, comme dans la pratique de I'exercice 3 de I'Annexe IV : «
Sankyo Waza » (p. 323), Nage tourne son centre vers Uke de maniére a le faire reculer légere-
ment.

Puis, il dirige le Ki vers le haut en pointant en direction d'Uke les doigts de sa main libre, main-
tenant appuyée sur celle du partenaire, ce qui aura pour effet de faire monter ce dernier sur la
pointe des pieds. A ce moment-1a, Nage avance a partir du centre, dans un déplacement simi-
laire a I'exercice 2.E : « Zenshin Waza » (p. 329), de 'Annexe V. Au terme de ce déplacement qui
entrainera Uke dans son sillage, Nage n’aura plus qu’a diriger le Ki directement au sol, du bout
de ses doigts, produisant ainsi la chute. Uke encaissera la projection en exécutant une roulade
avant.

« Sankyo-nage » est également applicable lorsque Uke attaque par saisie des deux mains par-
derriére (Ushiro Tekubi-dori). Dans ce cas, la saisie de la main d'Uke par Nage, pour appliquer la
clé (Sankyo), s’effectuera aprés avoir ramené les bras d'Uke devant soi en reculant légérement.

92 — Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Zenpo-nage : 99 Projection vers 'avant en pro-
duisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas (dans la direction de l'attaque), sur attaque
par saisie des deux poignets par-derriere.

Indices de succes : Aprées avoir pris I'initiative, Nage leve les deux bras, paumes tournées vers le
haut, a partir du bout des doigts, lorsque Uke arrive derriere lui.

Il dirige alors le Ki vers le bas, en pointant ses doigts vers le sol, tout en avancant la jambe du
coté anticipé de la projection. Nage exécute exactement les mouvements décrits dans
I'exercice 4.A : « Ushiro Tekubi-dori Zenshin Waza » (p. 333).

93 — Ushiro Tekubi-dori Kote-gaeshi 99? Projection par torsion du poignet
vers l'extérieur, sur attaque par saisie des deux poignets par-derriére.
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Indices de succés : Apres avoir pris l'initiative, Nage léve les deux bras, a partir du bout des
doigts, paumes tournées vers le haut, lorsque Uke arrive derriére lui. Nage exécute les mouve-
ments décrits dans I'exercice 4.B : « Ushiro Tekubi-dori Koshin Waza » (p. 333), de I'Annexe V,
c’est-a-dire qu’il recule en abaissant les bras et en se déplacant légérement de coté.

Cependant, il ne descend pas entierement au sol, car Uke serait indubitablement projeté
comme dans la technique précédente. Il arréte son mouvement vers le sol, a mi-chemin. Ce fai-
sant, les partenaires se retrouveront presque face a face.

Nage sera alors a méme de saisir la main d'Uke et de I'entrainer dans un mouvement circulaire,
vers le haut, afin d’appliquer une torsion du poignet vers |'extérieur en redescendant, ce qui
produira la chute d'Uke.

94 — Ushiro Tekubi-dori Ikkyo : 9? Controle par flexion du poignet et immobilisation,
sur attaque par saisie des deux poignets par-derriére.

BlSataas

Indices de succes : Apres avoir pris 'initiative, Nage leve les deux bras, a partir du bout des
doigts, paumes tournées vers le haut, lorsque Uke arrive derriere lui. Nage exécute les mouve-
ments décrits dans I'exercice 4.B : « Ushiro Tekubi-dori Koshin Waza » (p. 333), de I'Annexe V,
c’est-a-dire qu’il recule en abaissant les bras.

Ce faisant, Nage pourra appliquer une pression sur le bras d'Uke au niveau du triceps, pres du
coude, pour I'amener au sol, face contre terre, dans un déplacement rectiligne (/rimi), ou dans
un déplacement circulaire (Tenkan). Durant la descente, Nage se saisira du poignet d'Uke afin
d’appliquer la flexion de contrdle au sol, appelée Ikkyo, et ce, avec la légéreté développée dans
la pratique de I'exercice 1 de I'Annexe IV : « Ikkyo Waza » (p. 323).
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Pour un complément d’information concernant I'application de la clé d’immobilisation, voir la
technique 5.1 : « Kata-dori Ikkyo » de I'annexe VI (p. 349).

95 — Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Ura-gaeshi : QQ? Projection par le souffle
vital, par retournement, en tournant le dos, sur attaque par saisie des deux poignets par-der-

Gl

Indices de succes : Apres avoir pris I'initiative, Nage dirige le Ki vers le haut en levant le bras at-
taqué lorsque Uke commence a passer derriére lui. Nage ne bouge pas son autre bras, lequel est
maintenu le long de son corps.

Gardant les bras en pleine extension naturelle, il se tourne dans le sens contraire de 'attaque,
ce qui provoque un retournement d'Uke qui tente d’agripper I'autre main de Nage, toujours pla-
cée en bas, le long du corps. A la fin du retournement, Nage étend ses bras de chaque coté en
se déplacant légerement pour produire la projection, avec esthétisme.

96 — Ushiro-dori Kokyu-nage 99 Projection par le souffle vital en avancant, sur
prise par-derriere a bras-le-corps.

i) G Ui

Indices de succes : Pour prendre l'initiative, on procéde de la maniere décrite a la section VIII.1 :
« La non-résistance sur le plan physique » (p. 177). Ainsi, Nage tournera ses mains ouvertes en
pointant les auriculaires vers I'extérieur, afin d’enlever le jeu, méme trés subtil, de la prise d'Uke.
Pour appliquer cette technique, on utilisera exactement les mémes mouvements que ceux dé-
crits dans l'exercice 4.C : Ushiro-dori Waza » de I'’Annexe V (p. 334). Le Ki est dirigé vers sol, par
le bout des doigts, dans un déplacement vers I'avant a partir du centre, ce qui contraint Uke a
lacher la prise et a chuter en roulade avant.
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ll1l. 10 — GERI-DORI
Attaques par coups de pied.

101 — Mae-geri Irimi Michibiki-kaeshi : 9?9 Projection par retour d’énergie
dans la ligne d’attaque, par Atémi du revers de la main avant (Shuto) a la gorge d'Uke, sur coup
de pied frontal.

T LR

Indices de succes : Tournant le centre a 90 degrés, Nage fait passer I'attaque d'Uke en dirigeant
le Ki vers le bas avec les doigts de la main. Un nouveau mouvement de Ki est alors produit en
direction inverse de la trajectoire d’attaque, avec la méme main, et il s’ensuit I’Atémi porté du
revers de la main (Shuto) a la gorge d'Uke.

LAtémi est porté a la gorge d'Uke, alors que la paume est tournée vers le sol. Le bout des doigts
est utilisé telle une lame. A I'entrainement, Uke passera d’instinct en dessous de Nage, a la ma-
niére d'un voleur de but au baseball, afin d’éviter de se fracasser la trachée sur un assemblage
de bras inflexible.

Une variation de cette technique consiste a porter I'Atémi avec la main arriére, avec la paume de
la main tournée vers le ciel.

102 — Mawashi-geri Kokyu-nage Ashi-dori : 999 Projection par le souffle vital,
effectuée par saisie et retournement de la jambe d'Uke, sur coup de pied circulaire fouetté dans

un mouvement partant de I'extérieur vers l'intérieur.

Indices de succés : Au déclenchement de l'attaque, Nage prend l'initiative en se déplacant lége-
rement du c6té intérieur, c’est-a-dire dans le sens de l'attaque.
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Cette manceuvre a pour effet d’annihiler la force du coup de pied en le rendant veule. Simulta-
nément, Nage accueille la jambe en I'enroulant avec son bras, provoquant ainsi le retournement
d'Uke. Nage avancera alors pour provoquer la chute d'Uke en roulade avant.

lll. 11 — ZAGI-HANDACHI

Attaques d'Uke debout lorsque Nage se tient dans la position Seiza.

Lorsque l'attaque est pressentie, Nage se redresse et replie ses orteils pour s‘appuyer sur la par-
tie avant de la plante du pied (position Kiza).

111 — Zagi-handachi Mune-tsuki Kote-gaeshi : 99 Controle par torsion du poignet
vers 'extérieur, et immobilisation, sur coup de poing au thorax.

Amb e i

Indices de succes : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki d'Uke vers le bas, tout en tournant le
centre a 180 degrés. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur celle d'Uke.

Nage retourne alors le poignet d'Uke en sens inverse de I'attaque afin d’appliquer une torsion du
poignet vers |'extérieur. Par le bout des doigts, le Ki est alors dirigé au sol, et entraine la chute
d'Uke.

Avec sa main libre placée au niveau du coude d'Uke, Nage retient le partenaire tout en se re-
dressant légerement et en guidant son bras, ce qui a pour effet de le retourner face contre
terre.

Nage contrdéle Uke au sol en tenant son bras comme s'il s’agissait d’'un bébé, ce qui permettra
de retirer le jeu des articulations avec grande légereté. Nage n’aura alors qu’a tourner son
centre pour contraindre Uke dans ses tentatives de s’échapper.

112 — Zagi-handachi Shomen-uchi Kokyu-nage : 99 Projection par le souffle vital
sur frappe directe du tranchant de la main (Shuto) a la téte, de haut en bas.

Indices de succes : Le premier mouvement de Nage consiste a diffuser le Ki vers le haut avec le
bras du co6té opposé a l'attaque d'Uke, ce qui a pour effet de dévier ladite attaque. Puis, Nage
pivote pour se placer de c6té, soit a 90 degrés par rapport a Uke.
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Le Ki est alors diffusé vers le bas, tout en contrélant la téte d'Uke qui sera dirigée dans le creux
de I'épaule, puis vers le haut, et encore vers le bas, ce qui produira la projection.

113 — Zagi-handachi Yokomen-uchi Zenpo-nage 9? Projection vers I'avant en pro-
duisant un mouvement de Ki vers le haut, puis vers le bas, dans la direction de I'attaque, sur une
frappe de coté a la téte.

N XY B

Indices de succes : Uke sort de la ligne d’attaque pour asséner un Atémi du tranchant de la main
(Shuto) au c6té de la téte ou au cou de Nage (voir le préambule de la section 8 de la présente
annexe [p. 360], pour plus d’information).

Sur l'attaque d'Uke, Nage diffuse le Ki vers le haut en montant ses bras vers le ciel. Ces ma-
nceuvres vont permettre de réaliser un alignement des Kikai-tanden.

En continuant de tourner, Nage dirige le Ki vers le bas avec sa main située a I'extérieur, tout en
brossant la téte d'Uke de son autre main, avec grande légéreté, comme si, progressivement, il
lui assénait un Atémi de la paume (Shuto).

Nage opére ces manceuvres en tournant jusqu’a 180 degrés. Ce faisant, il fera alors de nouveau
face a Uke et fin prét a continuer avec d’autres techniques.

lll. 12 — TANTO-DORI

Attaques au couteau (Tanto).

121 — Tanto-dori Mune-tsuki lkkyo : 99 Controle par flexion du poignet, sur attaque
de coup de couteau (Tanto) porté directement au thorax.
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Indices de succes : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas, en reculant avec un petit
saut, comme dans I'exercice 2.E : « Koshin Waza » de 'Annexe V (p. 329).

Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur celle d'Uke. Nage saisira la main
d'Uke en sortant de c6té, vers l'intérieur, et en se déplacant derriere lui. Nage
effectuera alors un mouvement circulaire du bras, de bas en haut et de haut en
bas, a la maniere des mouvements de I'exercice 10 de I'Annexe Il : « Ude-ma-
washi Waza » (p. 322).

Pointant ses doigts vers le bas, Nage entrainera Uke au sol dans un déplacement avant, en ligne
droite, ou dans un déplacement circulaire. Une fois Uke arrivé au sol, face contre terre, Nage
appliquera la technique d’immobilisation en Ikkyo afin de contraindre Uke a lacher le Tanto.
Pour un complément d’information concernant 'application de la clé, voir la technique 5.1 : «
Kata-dori Ikkyo » de I'annexe VI (p. 349).

Nage s’emparera du Tanto et effectuera une clé de bras afin de placer la paume de la main
d'Uke sur le haut de son dos. Pour l'aider a reprendre aisément Ma-ai (distance adéquate sépa-
rant Nage et Uke durant le moment précédant une attaque), Nage maintiendra la pression sur
la main d'Uke tout en se relevant avant de s’éclipser.

122 — Tanto-dori Mune-tsuki Kote-gaeshi 99 Projection par torsion du poignet,
vers l'extérieur, sur coup de couteau (Tanto) porté directement au thorax.

iYaLatin

Indices de succes : Nage prendra l'initiative en dirigeant le Ki d'Uke vers le bas en tournant le
centre a 180 degrés. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur le poignet d'Uke. Nage se
déplacera derriere Uke en I'entrainant brievement dans son sillage dans un déplacement circu-
laire (en Tenkan).

Puis, il laissera tomber le bras qui guide la main d'Uke. Cette manceuvre fera en sorte que ce
dernier va se retourner vers Nage qui dirigera alors le Ki vers le haut pour appliquer une torsion
du poignet vers I'extérieur, en descendant.
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La main libre de Nage pointera vers le sol en enroulant les doigts de la main d'Uke qui tient le
Tanto, le contraignant a lacher prise. C’est alors que Nage en profitera pour projeter Uke tout en
s’'emparant facilement du Tanto.

Cette technique s’exécute de la méme maniére pour une attaque d’estoc portée avec un sabre
(Boken) ou avec un bdton de marche (Jo). Dans ces cas-la, puisque Uke tiendra ces armes a deux
mains pour porter I'attaque, Nage n’aura qu’a saisir la main avant de la prise d'Uke pour appli-
quer la technique.

123 — Tanto-dori Sakate-mochi Yokomen-uchi Irimi Gokyo 9? Lattaque consiste en
une frappe de c6té a la téte, la lame du Tanto pointant du c6té de I'auriculaire d'Uke. Il s’ensuit
une projection par agrippement de la main d'Uke et une immobilisation en exercant un controle
au coude et au poignet par une pression sur I'avant-bras. La technique d’immobilisation en Go-
kyo s’appelle « cinquieme principe ».

Y ¢ { ¥

Indices de succés : Dés que Uke amorce son attaque, Nage entre directement
dans la ligne d’attaque en dirigeant le Ki d’une main, vers le haut, pour

prendre contact avec I'avant-bras d'Uke. Au méme moment, de I'autre main, il

assene a Uke un Atémi vers le haut, dans la région du plexus solaire. Il s'agit

d’un coup de poing avec phalanges tournées vers le haut (Ura-tsuki) dont

celle du majeur est mise en protubérance (coup porté appelé « téte du dra-

gon »).

En raison des manceuvres de Nage, Uke vacillera vers 'arriére, ce qui rendra son attaque veule.
Avec la main ayant porté I’Atémi, Nage saisira le poignet d'Uke par le dessus, puis pivotera par
I'extérieur en laissant tomber son bras. Il continuera de tourner en dirigeant le Ki vers le bas et
en sécurisant la technique avec son autre main désormais placée prés du coude. Cette ma-
nceuvre entrainera harmonieusement Uke au sol, face contre terre. Nage s’agenouillera par
terre, le long du bras d'Uke immobilisé de coté (a 90 degrés).

Puis, avec légereté, il placera une main au niveau coude d'Uke tout en dif-
fusant le Ki sous le sol. Toujours en agissant avec la plus grande légereté,
Nage pourra alors soulever le coude et le plier en ramenant la main d'Uke.
Quand une légere pression sera appuyée sur son coude, Uke sera contraint
de lacher sa prise du Tanto. Nage pourra ainsi s’'en emparer, puis se relever
sans crainte en maintenant toujours la pression sur le coude d'Uke.
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124 — Tanto-dori Shomen-uchi Kokyu-nage : 99 Projection par le souffle vital par
controle de la téte, sur frappe directe a la téte, de haut en bas avec un couteau (Tanto).

N ET T E

Indices de succes : Uke attague du méme c6té que la jambe arriére de Nage. La technique
s’exécute comme dans |'exercice 4.D décrit a I'Annexe V : « Shomen-uchi Kokyu-nage Waza »
(p. 334). Le premier mouvement consiste a diffuser le Ki vers le haut avec le bras du coté de la
jambe avant de Nage, ce qui aura pour effet de dévier I'attaque d'Uke.

Ensuite, Nage pivotera pour se placer de coté afin d’aligner les Kikai-tanden a 90 degrés. Le Ki
sera alors diffusé vers le bas en continuant de tourner (éventuellement jusqu’a 180 degrés), tout
en controlant la téte d'Uke dans le creux de I'épaule. Puis, le Ki est dirigé vers le haut, et une fois
encore vers le bas pour produire la projection. Quand Nage laissera tomber son bras, sa main
s’abattra naturellement sur le poignet d'Uke.

Nage tient alors le poignet d'Uke de sorte que le tranchant du Tanto pointe vers I'extérieur. Au-
trement dit, s’il s'agissait d’un vrai couteau, Nage ne se blesserait pas. Pour retourner Uke face
contre terre, Nage se déplacera en contournant Uke en marchant alentour de lui. Uke se retrou-
vera alors sur le ventre et c’est a ce moment-la que Nage s’emparera du Tanto.

125 — Tanto-dori Ushiro-tsuki Kote-gaeshi : QQ Projection en pivotant a partir du
centre, puis par torsion du poignet vers I'extérieur, sur coup porté au dos avec un Tanto.

Indices de succes : Uke tient Nage en joue en pointant un Tanto dans son dos, prét a le lui en-
foncer au moindre mouvement. Se tenant les mains en |air, Nage initiera la technique en pivo-
tant a 180 degrés a partir du centre. Cette manceuvre le fera sortir de la ligne d’attaque tout en
déclenchant l'attaque d'Uke vers lI'avant. En continuant de pivoter, Nage laissera tomber son
bras, ce qui lui permettra de saisir la main d'Uke et de I'entrainer dans son sillage avec un dépla-
cement circulaire (en Tenkan).

Y TS
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Nage guidera alors la main d'Uke de sorte qu’elle entrera en contact avec sa main libre placée
devant lui. Le Ki sera alors dirigé au sol par le bout des doigts, ce qui causera la chute d'Uke. Au
méme moment, Nage en profitera pour confisquer le Tanto a Uke.

Cette technique se pratique aussi lorsque Nage est tenu en joue par Uke avec une arme a feu ou
un sabre (Boken). Elle se pratique également lorsque tenu en joue de face. Dans ce dernier cas,
méme si Uke n’a qu’a presser la gachette d’un pistolet au moindre mouvement de Nage, ce der-
nier sera plus rapide que lui simplement en tournant son torse a partir du centre avant de saisir
la main qui tient I'arme.

Par contre, si Nage essaie de saisir I'arme directement, Uke aura le temps de presser la détente
a chaque fois.

Jai eu l'occasion de tester cette technique a maintes reprises, notamment durant ma formation
de gendarme canadien. D’un point de vue martial, le temps requis par le corps pour en arriver a
faire quelque chose aprés en avoir recu l'ordre du cerveau s’avéere tres lent. C’est pourquoi il est
préférable de faire confiance a l'intuition, car cette derniére est opérante instantanément (pour
un complément d’information, voir chapitre VII : « Percevoir le Ki, I'intention et le rythme du par-
tenaire » [p. 162]).

126 — Tanto-dori Yokomen-uchi Shiho-nage : 99 Projection par retournement de la
main vers l'arriére et vers I'extérieur, obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé, sur une
frappe de coté a la téte.

K T
N 1
Indices de succes : Uke attaque du c6té de la jambe avant de Nage. Il sort de la ligne d’attaque

guand il se déplace pour asséner un coup au coté de la téte ou au cou de Nage avec le tran-
chant du Tanto.

Pour prendre l'initiative, Nage se déplace dans le sens de I'attaque d'Uke de sorte que les Kikai-
tanden s’alignent I'un en face de l'autre. Ce faisant, l'attaque d'Uke devient veule, et le rend
momentanément sans défense.

Nage accueille la main d'Uke avec grande légereté, tel un cadeau. Il saisit le poignet d'Uke et se
déplace dans l'une ou l'autre des deux directions, soit dans la méme direction que la ligne d’at-
taque (en Tenkan), ou dans le sens contraire a la direction de la ligne d’attaque (en Irimi).
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Il pivote alors sur place, ce qui a pour effet de retourner vers l'arriére
la main d'Uke tenant le Tanto. Nage continue de tourner et la chute
d'Uke se produira, sans effort, lorsque les Kikai-tanden se croiseront a
un angle de 90 degrés.

Une analyse détaillée concernant cette technique est disponible a la
section IX.2 : « L'alignement des Kikai-tanden » (p. 188).

Lorsque Uke commencera a tomber, Nage sera en mesure de s’empa-
rer du Tanto. La technique s’effectue également lorsque Uke attaque
avec un Boken ou un Jo. Dans ce cas-ci, le Boken ou le Jo subit un
contrOle particulier vers le haut avant de pivoter pour éviter tout
contact de Nage avec I'arme.

lll. 13 — JO-DORI

Défenses sur attaques avec un baton de marche.

131 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Kiri-kaeshi : 999 Projection par le
souffle vital impliquant pour Uke un changement de direction de 180 degrés de sa ligne d’at-
taque par retournement, sur coup droit porté au thorax.

Wy VT

Indices de succes : Uke attaque en avancant pour porter un coup d’estoc au thorax de Nage. Ce
dernier prend l'initiative en dirigeant le Ki d'Uke vers le bas avec son bras, en tournant le centre
a 180 degrés. Ce faisant, sa main tombera infailliblement sur le Jo d'Uke.

Nage se déplace alors derriere Uke en I'entrainant brievement dans son sillage dans un dépla-
cement circulaire, tout en laissant tomber le bras guidant le Jo. Cette manceuvre fera en sorte
que Uke va se retrouver face a Nage. A cet instant, Nage retournera le Jo et le saisira a deux
mains. En continuant son mouvement circulaire du Jo, il dirigera le Ki au sol en avang¢ant dans la
direction opposée a la ligne d’attaque. Uke sera alors projeté en roulade avant.

132 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Tsuki-kaeshi : 99? Projection par le
souffle vital, par retournement d'Uke dans le sens contraire a sa ligne d’attaque, sur coup droit
porté au thorax.
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Indices de succes : Uke attaque en avancant pour porter un coup d’estoc au thorax de Nage. Ce
dernier prend l'initiative en tournant son centre a 90 degrés tout en dirigeant le Ki vers le sol, ce
qui lui permettra d’accueillir le Jo d'Uke et de le saisir a deux mains. Les bras de Nage suivent
I'impulsion du Jo créée par I'attaque.

Ce faisant, Nage entraine Uke en face de lui. Il dirige alors le Ki vers le ciel, en avancant, ce qui
fera pivoter Uke sur lui-méme. Lorsque les Kikai-tanden se retrouvent alignés parallélement,
Nage pointe le Jo au sol pour produire la projection.

ik

133 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Zenpo-nage QQQ Projection par le
souffle vital en produisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas dans la direction de I'at-
taque, sur coup d’estoc porté au thorax.

TR

Indices de succes : Uke attaque en avancant pour porter un coup d’estoc au thorax de Nage. Ce
dernier prend l'initiative en tournant son centre a 90 degrés tout en dirigeant le Ki vers le sol, ce
qui lui permet d’accueillir le Jo d'Uke et de le saisir a deux mains.

Nage devra cependant s’adapter a la vitesse de l'attaque en se déplagant harmonieusement
avec Uke dans le sens de la ligne d’attaque.

En continuant de tourner, Nage dirige le Ki vers le haut. Ce faisant, les Kikai-tanden se retrouve-
ront alignés cote a cote. En avangant au rythme de l'attaque, Nage projette Uke dans un dernier
mouvement de Ki vers le bas.
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134 — Jo-dori Shomen-uchi Kote-gaeshi : QQ? Projection par torsion du poi-
gnet vers I'extérieur, sur frappe directe a la téte de Nage, de haut en bas, avec un Jo.

J TS T?

Indices de succés : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki d'Uke vers le bas en tournant le
centre a 180 degrés tout en abaissant un bras. Infailliblement, sa main tombera sur le poignet
d'Uke.

Nage se déplace derriere Uke en I'entrainant brievement dans son sillage dans un déplacement
circulaire tout en laissant tomber le bras qui guide la main avant d'Uke. Cette manceuvre fera en
sorte que Uke se retournera vers Nage. Ce dernier dirigera alors le Ki vers le haut et appliquera
une torsion du poignet vers l'extérieur, en descendant. La main libre de Nage pointera vers le sol
en enroulant les doigts d'Uke qui tiennent le Jo, contraignant ainsi ce dernier a lacher prise.
Nage en profitera alors pour s’'emparer facilement du Jo tout en projetant Uke.

Cette technique s’exécute de la méme maniére pour une attaque portée avec un sabre (Boken ou
Katana). Et, puisqu’il n’y a que des droitiers dans le maniement du sabre japonais, la technique
ne se pratique que d’un seul cété, soit le gauche (voir la note de bas de page n° 228 [p. 383] pour
un complément d’information).

135 — Jo-dori Yoko-barai Kokyu-nage : 9?9 Projection par le souffle vital sur
coup porté latéralement a 'abdomen.

Indices de succes : Uke attaque sans arrét, de gauche a droite et de droite a gauche, en tentant
de frapper Nage de coté a 'abdomen. Lors des attaques, Nage recule légerement pour se placer
hors de portée du Jo. Il amorcera la technique en se déplagant vers I'avant des que la pointe de
I'arme passera devant lui.

Vi%iiﬁ ﬁm&
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La technique s’exécute comme dans l'exercice 4.D décrit a I’"Annexe V : « Shomen-uchi Kokyu-
nage Waza » (p. 334). Le premier mouvement consiste a diffuser le Ki vers le haut, en avancant
droit devant. Le Ki est alors diffusé vers le bas en tournant, tout en contrélant la téte d'Uke dans
le creux de I'épaule. Puis, le Ki est dirigé vers le haut, et une fois encore vers le bas afin de pro-
duire la projection.

Quand Nage laissera tomber son bras, sa main s’abattra naturellement sur le poignet d'Uke. Il
saisira alors le poignet. Pour retourner Uke face contre terre, Nage se déplacera en contournant
Uke en marchant de coté. Uke se retrouvera alors sur le ventre et c’est a ce moment-la que Nage
s’emparera du Jo. La technique s’effectue aussi dans le cas d’une attaque au sabre (Boken).

136 — Jo-dori Yokomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage : 9?? Projection par le
souffle vital, vers I'avant (dans le sens de I'attaque), sur une frappe de Jo portée de coté a la
téte.

Indices de succes : Uke attaque du c6té de la jambe avant de Nage. Uke sort de la ligne d’at-
taque lorsqu’il se déplace pour asséner un Atémi avec le Jo au c6té de la téte ou au cou de Nage.

Fi kK i a®

Nage doit s'adapter a la vitesse de I'attaque en se déplagant harmonieusement avec Uke. Sur
I'attaque, Nage recule d’un pas et en méme temps, diffuse le Ki vers le haut en montant ses bras
vers le ciel. Ces manceuvres permettront de réaliser un alignement des Kikai-tanden a 90 de-
grés.

En continuant de tourner, Nage dirige le Ki vers le bas, avec sa main située a 'extérieur, et saisit
le Jo. Simultanément, avec son autre main, Nage dirige Uke en le frappant avec légereté aux en-
virons du haut de son bras. Uke est alors contraint de chuter en roulade avant et de lacher le Jo,
ce qui permet a Nage de le récupérer.

lll. 14 — JO-NAGE

Défenses avec le concours d’un baton de marche.

141 — Jo-nage Kokyu-nage 999 Projection par le souffle vital, sur saisie a
deux mains du Jo par Uke.
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Indices de succes : Nage prend l'initiative en laissant tomber légérement la pointe du Jo que
Uke tente de saisir. Au méme moment, Nage tournera de coté, ce qui amenera Uke devant lui.
Les Kikai-tanden se retrouvent alors alignés a 90 degrés.

k\g{iﬂvaT %k

Nage n’aura donc plus qu’a diriger le Ki vers le haut dans un mouvement circulaire au-dessus de
la téte d'Uke, puis vers le bas, ce qui aura pour effet de le projeter au sol.

142 — Jo-nage Kokyu-nage Ashi-sukui : 9?9 Projection par le souffle vital par
balayage de l'arriere de la jambe, sur saisie du Jo a deux mains, par Uke.

Indices de succes : Nage prend l'initiative en laissant tomber devant lui la pointe du Jo que Uke
tente de saisir.

Nage retire alors soudainement le Jo de la portée de saisie d'Uke en exécutant un grand mou-
vement circulaire qui aboutit a une frappe de la jambe d'Uke au niveau de son mollet. Uke est
alors balayé au sol.

A-ibe il ¢

143 — Jo-nage Kokyu-nage Kiri-kaeshi : QQQ Projection par le souffle vital lais-
sant passer |'attaquant afin de produire un changement de direction par retournement, sur sai-
sie du Jo a deux mains, par Uke.

Indices de succés : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas, tout en tournant son
corps a 90 degrés et accueille I'attaque d'Uke.

Décrivant, avec le Jo, une trajectoire en forme de huit (o), Nage fait passer Uke completement
de l'autre c6té pendant cette manceuvre.
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Pour projeter Uke, Nage se déplacera vers I'avant en dirigeant le Ki vers le haut, puis vers le bas.
Pour se protéger, Uke sera ainsi contraint de prendre la chute en roulade avant.

144 — Jo-nage Kokyu-nage Zenpo-nage 999 Projection par le souffle vital
vers l'avant en produisant un mouvement vers le haut, puis vers le bas, dans la direction de I'at-
taque, sur saisie du Jo a deux mains par Uke.

Indices de succes : Nage doit s’adapter a la vitesse de I'attaque en se déplacant avec Uke. Pour
prendre l'initiative, il dirige mentalement le Ki vers le bas, puis abaisse le Jo lorsque Uke le saisit.
Puis, en dirigeant le Ki vers le haut et en tournant a 90 degrés, les Kikai-tanden vont se retrouver
alignés. Nage abaissera alors le Jo, ce qui produira la chute du partenaire en roulade avant.

Nage peut aussi tenir le Jo avec une prise inversée des mains (Sakate-mochi), soit une saisie du
Jo ou les auriculaires sont orientés vers 'avant.

145 — Jo-nage Kote-gaeshi : QQQ Projection par torsion du poi-

gnet vers I'extérieur, sur saisie a deux mains du Jo par Uke.

A-ibiKisad i

Indices de succés : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki vers le bas tout en abaissant le Jo.
Nage remonte alors le Jo vers le haut en le retournant vers |'extérieur, puis vers le bas afin de
produire une torsion sur le poignet d'Uke.
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Les Kikai-tanden doivent se retrouver alignés face a face ou a 90 degrés pour réaliser la tech-
nique harmonieusement et sans effort. Pour réaliser la projection, Nage n’aura qu’a avancer le
centre vers I'avant au moment ou il abaisse le Jo.

146 — Jo-nage Nikyo : Q?? Controle par torsion du poignet en le bloquant au-
tour du Jo de Nage, sur saisie du Jo a deux mains, par Uke.

A ik il i

Indices de succes : Nage prend l'initiative en laissant tomber
légerement la pointe du Jo que Uke tente de saisir.

Au méme moment, Nage tournera de cOté, ce qui amenera
Uke devant lui. Les Kikai-tanden se retrouveront alors alignés
a 90 degrés. C’est a ce moment-la que Nage retourne le Jo sur
lui-méme afin de bloquer le poignet d'Uke et de diriger le Ki
vers le bas. Pour compléter la projection, Nage avancera en
diffusant le Ki droit au sol.

Pour une explication détaillée de cette technique voir la section IX.3 : « Le mouvement des axes
de communication énergétique » (p. 192).

14.7 - Jo-nage Shiho-nage : 9?9 Projection par retournement de la main, vers
I'arriere et vers I'extérieur, obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé, sur saisie du Jo a
deux mains par Uke.

A-1¢ibha

Indices de succeés : Au moment oU Uke saisit le Jo, Nage pivote sur place et tourne le centre
pour aligner les Kikai-tanden a 90 degrés, tel que décrit a la section IX.2 : « L'alignement des Ki-
kai-tanden » (p. 188). Par cette manceuvre, Uke tentera de se soustraire a la clé, ce qui provo-
guera la chute de ce dernier.
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lll. 15 — TACHI-DORI

Attaques au sabre (Boken).

151 — Tachi-dori Shomen-uchi Irimi Sudori Kokyu-nage : 999 Projection par le
souffle vital par controle de la téte aprés esquive de dos, sur frappe directe a la téte, de haut en

Fakiik A
Ah &

Indices de succes : Nage se tient debout avec une jambe avancée d’'un demi-pas. Lorsque Uke
attaque, Nage procede a une esquive qui le fera passer dos a Uke. Il reproduit fidélement I'exer-
cice 4.E décrit a I'’Annexe V (p. 335).

Cette manceuvre va décontenancer Uke et permettre a Nage de s’en rapprocher. Lorsque ce
dernier se retrouve complétement derriere Uke, il |éve aussitot les deux bras vers le ciel en dif-
fusant le Ki vers le haut. Ainsi, lorsque Uke se retournera en poursuivant Nage pour l'attaquer de
nouveau, il se livrera de lui-méme aux mains de Nage.

Ce dernier exécute alors I'exercice 4.D décrit a I’Annexe V : « Shomen-uchi Kokyu-nage Waza »
(p. 334). Le Ki est diffusé vers le bas en tournant, éventuellement jusqu’a 180 degrés, tout en
controlant la téte d'Uke dans le creux de I'épaule.

Puis, le Ki est dirigé vers le haut, et une fois encore vers le bas pour produire la projection.
Quand Nage laissera tomber son bras, sa main s’abattra naturellement sur les poignets d'Uke.
Nage tiendra alors le Boken de sorte que le tranchant pointera vers I'extérieur. Autrement dit,
s’il sagissait d’un sabre réel, Nage ne se couperait pas.

Pour retourner Uke face contre terre, Nage se déplacera en contournant Uke tout en marchant
de coté. Uke se retrouvera alors sur le ventre et c’est a ce moment-la que Nage s’'emparera du
Boken. Cette technique peut se faire de la méme fagon avec une attaque au Jo.
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152 — Tachi-dori Shomen-uchi Irimi-dori : 999 Projection par mouvement de
haut en bas en avancant dans le sens de |'attaque et en agrippant le sabre d'Uke avec la main
droite, sur frappe directe a la téte, de haut en bas.

i b4V

Indices de succes : Nage prend l'initiative en dirigeant le Ki d'Uke vers le bas en tournant son
centre a 180 degrés. Avec un peu de pratique, sa main tombera infailliblement sur la poignée du
Boken. Ainsi, les Kikai-tanden se retrouveront alignés cote a cote. Puis, Nage dirige le Ki vers le
haut en se déplacant vers I'avant, dans le sens de la ligne d’attaque, puis vers bas. Pour se pro-
téger d’une collision avec le sol, Uke sera alors contraint de lacher sa prise du Boken et de
prendre une chute en roulade avant. Cette technique se réalise aussi avec une attaque au Jo.

153 — Tachi-dori Yokomen-uchi Irimi Kokyu-nage 99? Projection par mou-
vement vers le haut en frappant |égérement 'avant-bras et la main d'Uke, au moment ou celui-
ci amorce son attaque de frappe de coté a la téte.

id Al

Indices de succes : Uke attaque du coté de la jambe avant de Nage. Il sort de la ligne d’attaque
lorsqu’il se déplace pour asséner un Atémi avec le Boken au c6té de la téte ou au cou de Nage.
Pour plus d’information concernant I'attaque, voir le préambule de la section 8 de la présente
annexe (p. 360).

Quand Nage ressent le Ki du partenaire, c’est-a-dire bien avant que Uke se mette en mouve-
ment, il amorce la technique. Il diffuse alors le Ki vers le haut, en avancant a partir du centre,
afin d’établir un léger contact avec Uke en placant ses mains sur les poignets de ce dernier.
Apres le contact, Nage abaisse son centre. Uke tombera parce qu’il sera déséquilibré des le dé-
but de I'attaque. En effet, I'attaque d'Uke rencontrera les bras inflexibles de Nage.

Ainsi, plus forte et puissante sera I'attaque d'Uke et plus expéditive sera sa chute. Cette tech-
nique peut se faire de la méme facon avec une attaque au Jo.
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lll. 16 — RANDORI ET KATAS DE JO ET BOKEN

161 — Katas de Jo (Maniement du baton de marche) 9

Indices de succeés : Les exercices sont fluides, c’est-a-dire qu’il n’y a pas de point d’arrét dans les
mouvements qui s’'enchainent. Méme si on a I'impression que le Jo s‘arréte au point culminant
des Atémis portés, I'action du poignet doit maintenir la continuité du mouvement en faisant
tourner le Jo sur lui-méme. Pour y arriver, on doit tenir le Jo avec grande légéreté en le contr6-
lant avec la main arriere. Donc, le Jo est toujours tenu avec au moins une main et il bouge
continuellement.

L'exercice débute et se termine au méme endroit. Les Katas de Jo s’exécutent deux fois de suite.
La deuxieme séquence s’exécute plus rapidement que la premiére. Les Katas de Jo peuvent aus-
si étre pratiqués en y incorporant des déplacements trés courts et aussi de longs déplacements
comme dans I'exercice 2.E de 'Annexe V : « Koshin Zenshin Waza » (p. 329). Aussi, la pratique de
Katas s’effectue dans diverses conditions comme en terrain sablonneux, dans les vagues de la
mer, dans un boisé encombré par la végétation, dans un ascenseur, au grand vent, pieds nus en
terrain rocailleux, etc.
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Cela permet au pratiquant de maitriser I'Art en développant ses capacités d’adaptation dans di-
vers contextes. Les Katas de Boken se pratiquent également avec le Jo, mais non l'inverse.

Les mouvements des techniques de Jo ou Nage se défend des attaques d'Uke, deviennent des
Katas lorsque pratiqués seuls (voir section 14 de I'Annexe VI : « Jo-nage » [p. 377]). Lorsque les
mouvements de Jo sont improvisés au gré du moment, alors ils constituent un Randori. Le ma-
niement du Jo s’avere un excellent outil de développement de la coordination corps — esprit,
d’autant plus qu’il peut se pratiquer en toute occasion si le Jo est substitué par un baton de
marche que l'on peut emmener avec soi presque n’importe ou.

162 — 1er Kata de Boken (Maniement du sabre dans huit directions) Q

Indices de succes : Le Boken se tient a deux mains, avec la main gauche placée a l'arriére, pres
du pommeau, et la main droite placée pres de la garde.3

La main arriéere controéle la direction du Boken en utilisant I'auriculaire. Lexercice est fluide, c’est-
a-dire qu’il n'y a pas d’arrét. Le Ki, puis la pensée, précedent tous les mouvements.

Le sabre est tenu avec grande légereté (voir section VI.3 : « Boken inflexible et vibrations »
[p. 141)).

Lorsque tenu avec un angle léger vers la gauche, le Boken est soulevé vers le haut, au-dessus de
la téte, en maintenant la position des mains et des bras.

Ce faisant, le Boken ne sera pas droit au-dessus de la téte, mais sera tenu avec un angle vers la
droite de l'escrimeur.

Dans les mouvements nes 1 —3 — 5 et 7, le sabre est abattu devant soi en abaissant tout d’abord
le centre, puis en laissant tomber les bras. C’est le poids du sabre qui tombe qui fait la coupe et
non la force des bras. En abaissant le centre, méme subtilement, on amplifie 'accélération pro-
duite par I'effet de la gravité au rythme de 9,8 m/s2.

Cette manceuvre permet d’obtenir une plus grande vitesse qu’en utilisant la force des bras. Tes-
tez-le pour le constater ! Le sabre tombe parallelement au sol, il ne doit pas étre ramené vers
soi car le Ki serait ainsi dirigé vers 'intérieur au lieu d’étre toujours le diffusé vers I'lavant pour
protéger I'escrimeur (voir section VII.2 : « Diffuser le Ki vers I'avant » [p. 167]).

3 Théoriquement, il n’y a que des droitiers dans le maniement du sabre japonais (le Katana). Le sabre est tenu de-
vant soi avec un angle léger, d’environ 20 degrés, dirigeant le tranchant vers la gauche de I'escrimeur. Cette prise
est trés naturelle et tres relaxée, et elle permet une grande mobilité lorsque maitrisée. L'aiguisage d’un Katana se-
lon les regles de I'art est ajusté de sorte que le fil du tranchant tombe droit au sol lorsque I'escrimeur tient le Kata-
na correctement en maintenant cet angle.

Autrement dit, pour exécuter une coupe franche, on doit abattre le Katana de haut en bas, en maintenant la prise
de départ. Si un gaucher tenait le sabre avec I'angle requis pour une prise naturelle, c’est-a-dire en sens contraire
d’un droitier, le fil du tranchant tomberait alors de c6té, ce qui rendrait la coupe moins efficace en raison d’un
manque de cohésion entre la prise du sabre et 'orientation du tranchant. A moins d’un aiguisage inversé du sabre,
les gauchers sont contraints de pratiquer comme les droitiers.
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O’Sensei Morihei Ueshiba,
prét a pourfendre avec
le Boken

Les coups d’estoc des mouvements nos 2 — 4 — 6 et 8 sont
portés en avancant. On ne doit pas revenir en arriére ou ob-
server de rebond avant de les porter. Ces coups sont enchai-
nés en mouvant le corps vers l'avant tout en glissant sur la
partie avant de la plante du pied.

Ce faisant, on doit tourner les mains pour porter des coups
d’estoc rectilignes, afin de ne pas corrompre la prise initiale
du Boken. Incidemment, lorsqu’on avance en glissant avec la
jambe gauche en avant, la paume de la main gauche se re-
trouvera vers le haut, et inversement.

Dans tous les mouvements du Kata, le sabre ne doit jamais
se retrouver derriére soi, car pour maintenir la coordination
corps — esprit, le Ki doit toujours étre diffusé vers I'avant.

Méme dans les mouvements enchainés nos 9 — 10 et 11 — 12,
le Boken, qui est abattu franchement par-devant en mainte-
nant la prise adéquate du sabre, ne se retrouve pas derriere
I'escrimeur.

Les mouvements du no 13 impliquent tout d’abord une dé-
capitation imaginaire d’'une seule main, en avancant, sans
forcer. Cette premiére étape va générer une impulsion que le
corps va suivre pour exécuter un tour et trois quarts et reve-
nir dans la position de départ du Kata.

Durant cette manceuvre, les bras demeurent relaxés. De
cette maniére, la force centripéte va faire en sorte d’éloigner
les bras du corps, comme dans I'exercice 2.F de 'Annexe V : «
Udefuri Choyaku Waza » (p. 329). De plus, les bras de-
meurent toujours dans le champ de vision du pratiquant (voir
section VII.2 : « Diffuser le Ki vers I'avant » [p. 167]).

Lexercice débute et se termine au méme endroit. Les Katas
de Boken s’exécutent deux fois de suite. La deuxieme exécu-
tion s’effectue plus rapidement que la premiére. Le 1er Kata
de Boken renferme les principales difficultés a surmonter
dans la pratique du sabre. Le perfectionnement de ces pra-
tigues est sans borne.
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163 — 2¢ Kata de Jo 9?

Indices de succes : idem a ceux du ler kata de jo.

164 — 2e Kata de Boken 99

Indices de succés : Maitriser tout d’abord le ler kata de boken, car il renferme les principales
difficultés a surmonter dans la pratique du sabre. Le perfectionnement de ces pratiques est sans
borne.

165 — La pratique du Randori 99?

Attaques portées sur Nage par une ou plusieurs autres personnes (Uke) en méme temps.
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Lorsque le pratiquant maitrise la coordination corps — esprit et de nombreuses techniques mar-
tiales, il peut se livrer a I'exercice du Randori. Nage exprimera alors ses connaissances martiales
apprises au prix de sa pratique.

Dans ce contexte, il devra composer avec des attaques variées et réelles d’'un ou plusieurs par-
tenaires a la fois, avec ou sans armes. Pour Nage, cette pratique lui enseignera la survie. Cepen-
dant, il s’agit d’'une pratique libre, dite souple, qui doit s’exécuter dans un esprit de progression
mutuelle et de respect.

Nage doit demeurer calme et maintenir la coordination corps — esprit en tout temps, car dans le
cas contraire, il sera rapidement subjugué par ses attaquants. |l diffuse toujours le Ki vers I'avant
en se mouvant avec grande légereté.

Il évitera de reculer en se déplacant plut6t latéralement, ce qui brise les cercles d’attaque. Il doit
se concentrer a ne faire qu’une technique a la fois, a 100 %, dans une direction, puis enchainer
avec la suivante de la méme fagon, et ainsi de suite. Pour un complément pertinent d’informa-
tion, voir la section X.2 : « Randori » (p. 199) et la section 1 de I'annexe V « Exercices de prépara-
tion au Randori » (pp. 324 — 326).

Chacun des attaquants (Uke) doit maintenir la coordination corps — esprit en tout temps, car
dans le cas contraire il pourrait subir de graves blessures. Pour ce faire, il doit attaquer avec sin-
cérité et ne doit jamais anticiper les techniques de Nage.

De plus, il doit attaquer a une vitesse lui permettant de chuter en toute sécurité, car des at-
taques a l'aveugle seraient trés dangereuses devant un déploiement important de Ki de la part
de Nage.

L'attaquant doit demeurer alerte et se retirer immédiatement aprés une projection afin d’éviter
qu’un autre Uke ne chute sur lui. Egalement, il se protégera en accueillant la projection avec
grande légéreté. L'exercice est souvent plus difficile pour les attaquants (Uke), qu’il I'est pour
Nage.

K

lll. 17 — KATAS AVEC PARTENAIRE (TAIGI)

Les katas suivants sont constitués de techniques (Kumi waza) exécutées en séquences apprises
et ordonnées avec un ou plusieurs partenaires. lls ont été adaptés des « taigis » formalisés en
1978 pour le programme des « Sociétés Ki » par Maitre Koichi Tohei.

Nage est celui qui exécute les techniques avec son partenaire Uke qui subit les projections. Ce
dernier exécute les attaques avec Ki. On commence toujours par attaquer le c6té gauche de
Nage, puis le coté droit. Généralement Nage présente I'attaque a Uke. Sinon Uke attaque du
cOté ou une jambe de Nage est avancée, sauf lors d’une attaque en Shomen-uchi (coup porté a
la téte par le haut) ol c’est I'inverse.

© Jean-Rock Fortin — 2026 — Dojo du Nouveau Monde (Shinsekai Dojo) — jrfortin.com

Page 86


http://jrfortin.com

Lexercice doit exprimer la coordination du corps et de l'esprit et la diffusion du Ki par la préci-
sion et la fluidité des mouvements. Les katas du Dojo présentent quelques variations des tech-
niques de base et elles sont facultatives, a I'exception du Kata de démonstration, Tanto-dori (at-
taques au couteau), Tachi-dori (attaques au sabre), Jo-dori (attaques au Jo) et Jo-nage (défenses
avec le Jo).

Kata pour tous les ages

1 — Katate Kosa-dori lkkyo (jap.) : Attaque par saisie d’'un poignet du c6té opposé (attaque
croisée ou asymétrique). La technique d’immobilisation en Ikkyo s’appelle : « Premier principe »
(du chiffre « Ichi [jap.] » : un).

2 — Kata-dori Nikyo (jap.) : Contréle par torsion du poignet en le bloquant sur I'épaule, et im-
mobilisation ; sur attaque par saisie a une main de I"'uniforme au niveau des épaules, du col ou
du revers de l'uniforme par Uke. La technique de contréle en Nikyo s’appelle : « Deuxieme prin-
cipe » (du chiffre « Ni [jap.] » : deux).

3 — Ushiro Tekubi-dori Kubishime Sankyo-nage (jap.) : Contréle partorsion du poignet et de
I'avant-bras suivant un axe vertical, et contréle au sol ; sur prise de strangulation et saisie d’un
poignet par-derriére. La technique de contréle en Sankyo s’appelle : « Troisieme principe » (du
chiffre « San [jap.] » : trois).

4 — Ushiro Tekubi-dori Kote-gaeshi Irimi (jap.) : Projection par torsion du poignet vers I'exté-
rieur ; sur attaque par saisie des deux poignets par-derriere.

5— Katate-dori Kokyu-nage (jap.) : Projection par le souffle vital sur attaque par saisie d’un poi-
gnet du méme coté.

6 — lkkyo-Shomen-Uchi Ryokata-dori — Tenkan (jap.) : Projection par le souffle vital en levant
et en abaissant les bras ; sur attaque par saisie de l'uniforme a deux mains de maniere simulta-
née, au niveau des épaules.

7 — Yokomen-uchi Shiho-nage — Tenkan (jap.) : Projection en retournant la main vers l'arriére
et vers |'extérieur, obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé ; sur une frappe de coté a la
téte.

8 — Katate Ryote-dori Makikomi (jap.) : Projection en enroulant Uke par I'extérieur ; sur at-
taque par saisie des deux poignets par-devant.

9 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage — Sayu-Undo (jap.) : Projection par le souffle vital en
abaissant un bras de coté vers le visage d’Uke ; sur attaque par saisie a deux mains d’un avant-
bras prés du poignet.

10 — Munetsuki Kokyu-nage (jap.) : Projection par le souffle vital ; sur attaque par coup de
poing (la technique s’applique aussi lorsque Uke tente d’agripper le revers de I'uniforme de
Nage [Kata-dori]).

11 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage — Tobikomi (jap.) : Projection par le souffle vital en
se placant derriére Uke ; sur attaque par saisie a deux mains d’un avant-bras prés du poignet.

12 — Shomen-uchi Kokyu-nage (jap.) : Projection par le souffle vital par contréle de la téte ; sur
frappe a la téte, de haut en bas, avec le tranchant de la main (Shuto [jap.]).
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Kata # 1 — Attaques variées (Kitei Taigi — Kata de démonstration)
Shomen-uchi Kokyu-nage — Art no. 7.2 S

Yokomen-uchi Shiho-nage — Art no. 8.7 S

Mune-tsuki Kote-gaeshi Katame — Art no. 6.6 S

Katate-dori Ikkyo (Tenkan) = Art no. 1.1 S

Kata-dori Nikyo (Irimi) = Art no. 5.2 S

Ushiro Tekubi-dori Kubishime Sankyo-nage — Art no. 9.1 S Se

o vk w N R

Kata # 2 — Attaques par saisie d’'un poignet du méme coté (symétrique)
Katate-dori Kokyu-nage Onshi-no-gyoi — Art no. 1.4 S
Katate-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Art no. 1.3 S
Katate-dori Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 1.6 S
Katate-dori Kokyu-nage Kaiten-nage — Art no. 1.2 S
Katate-dori Shiho-nage — Art no. 1.7 S5

Katate-dori Ikkyo — Art no. 1.1 S

S S o e

Kata # 3 — Attaques par saisie d’'un poignet a deux mains

Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Tobikomi = Similaire a I'Art no. 2.2 S
Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage En-undo = Art no. 3.1 o
Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Hachi-no-ji = Art no. 3.2 S5
Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 3.4 SOSe
Katate-dori Ryote-mochi Nikyo — Variation de I'Art no. 5.2 S

Katate-dori Ryote-mochi Kote-gaeshi — Art no. 3.3 S S

IR T o

Kata # 4 — Attaques par frappes de coté a la téte

Yokomen-uchi Kokyu-nage Sudori — Esquive en passant de dos — Annexe V.4.E SIS
Yokomen-uchi Kokyu-nage Ojigi — Esquive en saluant a l'oriental

Yokomen-uchi Kokyu-nage (Irimi) — Art no. 8.2 ST
Yokomen-uchi Shiho-nage (Tenkan) — Art no. 8.7 S
Yokomen-uchi Kokyu-nage Sudori-nage — Art no. 8.5 o —
Yokomen-uchi Kokyu-nage Hachi-no-ji — Art no. 8.1 SOSe

S T o

Kata # 5 — Saisies du vétement au niveau du cou, ou saisie par les épaules
Ryokata-dori Kokyu-nage Ojigi — Art no. 5.6 S5

Ryokata-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Variation de I'Art no. 5.6 S S
Ryokata-dori Kokyu-nage Ni-ojigi — Variation de I'Art no. 5.6 S
Ryokata-dori Sudori — Variation de I'Art no. 6.2 SOSee

Ryokata-dori Nikyo — Art no. 5.2 S

Ryokata-dori Kokyu-nage Zenpo-nage — Variation de I'Art no. 1.6 S

o v A WD e
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Kata # 6 — Attaques par saisies par-derriére

Ushiro-dori Kokyu-nage — Art no. 9.6 S Se2

Ushiro Tekubidori Kokyu-nage Ura-gaeshi — Art no. 9.5 o —
Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 9.2 S5

Ushiro Tekubi-dori Kote-gaeshi Hantai-tenkan — Art no. 9.3 SRS
Ushiro Tekubi-dori Ikkyo = Art no. 9.4 4

Ushiro Tekubi-dori Kubishime Sankyo-nage — Art no. 9.1 S Se

o vk w N R

Kata # 7 — Attaques par coups d poing et coups de pied

Mune-tsuki Irimi Michibiki-gaeshi — Art no. 6.1 SRS

Mune-tsuki Ikkyo Hantai-tenkan — Art no. 6.7 SOSe

Mune-tsuki Zenpo-nage — Art no. 6.8 S S

Mae-geri Kokyu-nage Uchiwa-nage — Variation de I'Art no. 6.5 g
Mawashi-geri Kokyu-nage Ashi-dori — Art no. 10.2 SRS

Mune-tsuki Kote-gaeshi (petit cercle) — Variation de I'Art no. 6.6 S

S S o e

Kata # 8 — Attaques par saisie des deux poignets

Katate-ryote-dori Tenchi-nage (Irimi) — Art no. 4.3 a S
Katate-ryote-dori Tenchi-nage (Tenkan) — Art no. 4.3 b S
Katate-ryote-dori Kokyu-nage Hakucho — Art no. 4.1 S5

Katate-ryote-dori Kokyu-nage Sukui — Variation (petit cercle) de I'Art no. 1.4 S
Katate-ryote-dori Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 4.2 S

Katate-ryote-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Variation de I'Art no. 1.3 S

IR T o

Kata # 9 — Attaques par frappes directes a la téte, de haut en bas

Shomen-uchi Ikkyo (Irimi) — Art no. 7.1 a S S

Shomen-uchi lkkyo (Tenkan) — Art no. 7.1 b S5

Shomen-uchi Kokyu-nage — Art no. 7.2 S

Shomen-uchi Kote-gaeshi — Variation de I'Art no. 13.4 o
Shomen-uchi Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Variation de I'Art no. 2.1 SRS S
Shomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage — Variation de I'Art no. 6.8 S5

o v s WD e

Kata # 10 — Attaques différentes aux poignets

Katate-dori Kokyu-nage (Irimi) — Variation de I’Art no. 6.5 SRS

Katate-dori Kokyu-nage Tobikomi = Art no. 1.5 S

Katate Kosadori Kokyu-nage Tobikomi — Art no. 2.2 S

Katate Kosadori Kokyu-nage Maki-kaeshi (statique) — Variation de I'Art no. 2.2 S

Katate Kosadori Kokyu-nage Maki-kaeshi-nage (dynamique) — Variation de I’Art no. 2.2 S
Katate Kosadori Kokyu-nage Hachi-no-ji = Art no. 2.1 S

o v kA WD e
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Kata # 11 — Attaques lorsque Nage est dans la position Seiza et Uke debout

o vk w N R

Zagi-handachi Katate-dori Kokyu-nage Zenpo-nage — Variation de I'Art no. 1.6 S
Zagi-handachi Katate-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Variation de I'Art no. 1.3 S
Zagi-handachi Shomen-uchi Kokyu-nage — Art no. 11.2 S5

Zagi-handachi Ushiro Ryokatadori Kokyu-nage — Variation de I'Art no. 5.6 S
Zagi-handachi Mune-tsuki Kote-gaeshi — Art no. 11.1 S

Zagi-handachi Yokomen-uchi Zenpo-nage — Art no. 11.3 S5

Kata # 12 — Attaques au couteau

L 0 NGk wN e

Tanto-dori Shomen-uchi Kote-gaeshi — Variation de 'Art no. 13.4 o

Tanto-dori Shomen-uchi Kokyu-nage — Art no. 12.4 S5

Tanto-dori Sakate-mochi Yokomen-uchi Irimi Gokyo — Art no. 12.3 S5

Tanto-dori Sakate-mochi Yokomen-uchi Irimi Kokyu-nage — Variation de I'Art no. 8.2 SOSe
Tanto-dori Yokomen-uchi Shiho-nage = Art no. 12.6 S5

Tanto-dori Mune-tsuki Kote-gaeshi — Art no. 12.2 S S

Tanto-dori Mune-tsuki lkkyo (Irimi) — Art no. 12.1 SOSe

Tanto-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Zenpo-nage — Variation de I'Art no. 6.8 SOSe2
Tanto-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Hijiuchimen-uchi - Variation de I'Art no. 6.5 T

10. Tanto-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Kaiten-nage — Variation de I’Art no. 6.3 4

Kata # 13 — Attaques au sabre

L 0 Nk wN e

Tachi-dori Shomen-uchi Irimi Sudori Kokyu-nage — Art no. 15.1 SRS S

Tachi-dori Shomen-uchi Kote-gaeshi (coté droit) — Variation de I'Art no. 13.4 E—o—
Tachi-dori Shomen-uchi Irimi-dori (c6té gauche) — Art no. 15.2 SRS

Tachi-dori Yokomen-uchi Irimi Kokyu-nage — Art no. 15.3 SRS

Tachi-dori Yokomen-uchi Shiho-nage (c6té gauche) — Variation de I'Art no. 12.6 SO
Tachi-dori Mune-tsuki Kote-gaeshi (coté droit) — Variation de I'Art no. 13.4 P —o—
Tachi-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Zenpo-nage — Variation de I'Art no. 6.8 SOSe
Tachi-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Irimi Sudori — Variation de I'Art no. 6.2 SeOSe2
Tachi-dori Do-uchi Kokyu-nage — Variation de I'Art no.7.2 S

10. Tachi dori Yoko-barai Kokyu-nage — Variation de I'Art no. 13.5 SRS

Kata # 14 — Attaques avec un baton de marche

v A N

Jo-dori Shomen-uchi Irimi Sudori Kokyu-nage — Variation de I'Art no. 15.1 SRS
Jo-dori Shomen-uchi Kote-gaeshi (coté droit) = Art no. 13.4 SRS

Jo-dori Shomen-uchi Irimi-dori (c6té gauche) — Variation de I'Art no. 15.2 SRS
Jo-dori Yokomen-uchi Shiho-nage (coté gauche) — Variation de I'Art no. 12.6 SO Se
Jo-dori Yokomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 13.6 SRS
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Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Tsuki-kaeshi = Art no. 13.2 SRS
Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 13.3 SRS S

Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Art no. 13.1 4
Jo-dori Do-uchi Kokyu-nage — Variation de I'Art no. 13.5 (dans le sens de I'attaque)

SRS
10. Jo-dori Yoko-barai Kokyu-nage — Art no. 13.5 (laissez passer I'attaque) SRS

©® N o

Kata # 15 — Défenses avec un baton de marche

Jo-nage Kokyu-nage — Art no. 14.1 SRS

Jo-nage Kokyu-nage Zenpo-nage — Art no. 14.4 P —o—
Jo-nage Sakate-mochi Kokyu-nage Zenpo-nage — (Mains inversées) — Art no. 14.4

SRS

Jo-nage Shiho-nage — Art no. 14.7 SRS

Jo-nage Nikyo — Art no. 14.6 SRS

Jo-nage Kote-gaeshi — Art no. 14.5 4

Jo-nage Kokyu-nage Kiri-kaeshi — Art no. 14.3 SRS S
Jo-nage Kokyu-nage Ashi-sukui — Art no. 14.2 SRS

w N

© N o un A

BUDO
La Voie des Arts Martiaux
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111.18 — CRITERES POUR PASSAGE DE GRADES

o<

« NIKYU : CEINTURE BLEUE »

Principes Universels de coordination Corps — Esprit
Principes de I'Aikido avec Ki

Principes de méditation avec Ki

Principes généraux de respiration avec Ki

Exercices Yogiques

1 — La passerelle

2 — lattaque du tigre

3 — La pirogue

4 — Le chien

5 — Le cobra

6 — Le demi-héros allongé
7 — Larbre

8 — Le sabreur

Etirements au sol (Junan Kenko Taiso)
Exercices de Ki pour la santé (Toitsu Taiso)
Stimulation énergétique par percussion des méridiens

Poignets (Tekubi Waza)
1 — lkkyo Waza

2 — Nikyo Waza

3 — Sankyo Waza

4 — Kote-gaeshi Waza

Exercices d’Aikido (Hitori Waza)
1 — lkkyo Waza

2 — Zengo Waza

3 — Happo Waza

4 — Funakogi Waza

5 — Sayu Waza
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6 — Koshin Zenshin Waza
7 — Udefuri Choyaku Waza
8— Kohotento Waza

9— Zenpo-kaiten Waza
10— Ushiro Ukemi Waza

Tests de coordination de 1er niveau : Shokyu
1— Position debout.

2— Bras inflexible.

3— Le poids sous le bras.

4— Position seiza.

5— Se lever et s’asseoir en seiza.

6— Méditation & Respiration avec Ki

Kumi Waza (techniques d’Aikido)

1.1 — Katate-dori Ikkyo

1.2 — Katate-dori Kokyu-nage Kaiten-nage
1.3 — Katate-dori Kokyu-nage Kiri-kaeshi
1.4 — Katate-dori Kokyu-nage Onshi-no-gyoi
1.5 — Katate-dori Kokyu-nage Tobikomi

1.6 — Katate-dori Kokyu-nage Zenpo-nage
1.8 — Katate-dori Kote-gaeshi Tobikomi

2.2 — Katate-kosadori Kokyu-nage Tobikomi
2.3 — Katate-kosadori Kokyu-nage Irimi

2.4 — Katate-kosadori Kote-gaeshi Tobikomi
4.2 — Katate-ryote-dori Kokyu-nage Zenpo-nage
5.1 — Kata-dori Ikkyo

5.2 — Kata-dori Nikyo

5.3 — Kata-dori Sankyo

5.4 — Kata-dori Yonkyo

5.5 — Ryokata-dori Kokyu-nage

6.6 — Mune-tsuki Kote-gaeshi Katame

7.2 — Shomen-uchi Kokyu-nage

8.4 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage
8.7 — Yokomen-uchi Shiho-nage

16.1 — 1er Kata Jo

16.2 — 1er Kata Boken Ps /@\ ﬁ | '
(l B

{
|
'
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« IKKYU : CEINTURE BRUNE »

Exercices d’Aikido (Hitori Waza)

1 — Joho Tekubi Kosa Waza

2 — Kaho Tekubi Kosa Waza

3 — Ushiro Tekubi-dori Zenshin Waza
4 — Ushiro Tekubi-dori Koshin Waza
4 — Ushiro-dori Waza

4 — Shomen-uchi Kokyu-Nage Waza

Tests de coordination de 2¢ niveau : Chukyu

1 — Position Zazen (Test par derriere et en soulevant le genou)
2 — Allonger un bras (Test en poussant de face sur le poignet)
3 — Etre poussé par en avant lorsque penché par en arriére

4 — Se pencher en avant

5 — Le corps qui ne peut étre soulevé

Kumi Waza (techniques d’Aikido)

1.7 — Katate-dori Shiho-nage

3.1 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage En-undo
3.2 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Hachi-no-ji
3.3 — Katate-dori Ryote-mochi Kote-gaeshi

3.4 — Katate-dori Ryote-mochi Kokyu-nage Zenpo-nage
4.1 — Katate-ryote-dori Kokyu-nage Hakucho

4.3 — Katate-ryote-dori Tenchi-nage

5.6 — Ryokata-dori Kokyu-nage Ojigi

6.2 — Mune-tsuki Irimi Sudori

6.3 — Mune-tsuki Kaiten-nage

6.7 — Mune-tsuki Kote-gaeshi Hantai-tenkan

6.8 — Mune-tsuki Zenpo-nage

7.1 — Shomen-uchi Ikkyo

8.1 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Hachi-no-ji

8.6 — Yokomen-uchi Kote-gaeshi

9.1 — Ushiro Tekubi-dori Kubishime Sankyo-nage
9.2 — Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Zenpo-nage
9.4 — Ushiro Tekubi-dori lkkyo

9.6 — Ushiro-dori Kokyu-nage

11.1 — Zagi-handachi Mune-tsuki Kote-gaeshi
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11.2 — Zagi-handachi Shomen-uchi Kokyu-nage

11.3 — Zagi-handachi Yokomen-uchi Zenpo-nage

12.1 — Tanto-dori Mune-tsuki lkkyo

12.2 — Tanto-dori Mune-tsuki Kote-gaeshi

12.3 — Tanto-dori Sakate-mochi Yokomen-uchi Irimi Gokyo
12.4 — Tanto-dori Shomen-uchi Kokyu-nage

12.5 — Tanto-dori Ushiro-tsuki Kote-gaeshi

12.6 — Tanto-dori Yokomen-uchi Shiho-nage

16— 2e Kata Jo
16— 2e Kata Boken

fitafiai

ST S S

SHODAN : CEINTURE NOIRE

Exercices d’Aikido (Hitori Waza)
1 — Shomen-uchi Kokyu-nage (esquive et mouvements)

Tests de coordination de 3¢ niveau : Jokyu

1 — Se pencher par en arriere en s’appuyant sur le partenaire

2 — Allonger un bras et lever une jambe (Test sur le poignet)

3 — Reposer son corps et ses bras sur le dos du partenaire penché
4 — Marcher avec coordination lorsque retenu par le partenaire

5 — Couper le Ki du partenaire lorsque poussé de face en Zazen

5 — Test Sakki (éviter un sabre abattu par derriére)

Carte spirituelle du guerrier
Bris de la négativité (Ki-barai)
Principes du Kiatsu

Examen écrit
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Examen oral

Kumi Waza (techniques d’Aikido)

2.1 — Katate-kosadori Kokyu-nage Hachi-no-ji

6.1 — Mune-tsuki Irimi Michibiki-kaeshi

6.4 — Mune-tsuki Kiri-kaeshi

6.5 — Mune-tsuki Kokyu-nage Uchiwa-nage

8.2 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Irimi

8.3 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Ude-kime-nage
8.5 — Yokomen-uchi Kokyu-nage Sudori-nage

9.3 — Ushiro Tekubi-dori Kote-gaeshi

9.5 — Ushiro Tekubi-dori Kokyu-nage Ura-gaeshi
10.1 — Mae-geri Irimi Michibiki-kaeshi

10.2 — Mawashi-geri Kokyu-nage Ashi-dori

13.1 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Kiri-kaeshi
13.2 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Tsuki-kaeshi
13.3 — Jo-dori Mune-tsuki Kokyu-nage Zenpo-nage
13.4 — Jo-dori Shomen-uchi Kote-gaeshi

13.5 — Jo-dori Yoko-barai Kokyu-nage

13.6 — Jo-dori Yokomen-uchi Kokyu-nage Zenpo-nage
14.1 — Jo-nage Kokyu-nage

14.2 — Jo-nage Kokyu-nage Ashi-sukui

14.3 — Jo-nage Kokyu-nage Kiri-kaeshi

14.4 — Jo-nage Kokyu-nage Zenpo-nage

14.5 — Jo-nage Kote-gaeshi

14.6 — Jo-nage Nikyo

14.7 — Jo-nage Shiho-nage

15.1 — Tachi-dori Shomen-uchi Irimi Sudori Kokyu-nage
15.2 — Tachi-dori Shomen-uchi Irimi-dori

15.3 — Tachi-dori Yokomen-uchi Irimi Kokyu-nage

17 — Randori

Katas (15 taigis)

AR
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Ceinture bleue - Nikyu
Ceinture Marron - Ikkyu
Ceinture noire - Shodan

Ashi-Dori

Ashi-Sukui
En-Undo

Hachi-No-Ji
Hakucho

Ikkyo

Irimi-Dori

Irimi Gokyo

Irimi Kokyu-Nage

Irimi Michibiki-Gaeshi

Irimi Sudori

Kaiten-Nage

Kin-Kaeshi

Kokyu-Nage

Kokyu-Nage Irimi

Kote-Gaeshi

Kote-Gaeshi Hantai T,

Kote-Gaeshi Katame

Kote-Gaeshi Tobikomi

Nikyo

Ojigi

Sankyo

Sankyo-Nage

Sudori-Nage

Tenchi-Nage

Tobikomi

Tsuki-Kaeshi

Uchiwa-Nage

Ude-Kime-Nage
Ura-Gaeshi

Yonkyo

1 - Katate-Don

2 - Katate-Kosadori

nOnshi-No-Gyoi

Shio-Nage

3 - Katate-Don Ryote-Mochi

4 - Katate-Ryote-Dori

5 - Kata-Dori

5 - Ryokata-Don

6 - Mune-Tsuki

7 - Shomen-Uchi

8 - Yokomen-Uchi

9 - Ushiro-Dori

8 - Ushiro-Tekubi-Dori

9 - Ushiro-Tekubi-Dori Kubishime

10 - Mae Geri

10 - Mawashi Geri

o]

11 - Zagi-Handachi Mune-Tsuki

11 - Zagi-Handachi Shomen-Uchi

11 - Zagi-Handachi Yokomen-U.

12 - Tanto-Dori Mune-Tsuki

12 - Tanto-Dori Sakate-Mochi

12 - Tanto-Dori Shomen-Uchi

12 - Tanto-Dori Ushiro-Tsuki

12 - Tanto-Dori Yokomen-Uchi

13 - Jo-Dori Mune-Tsuki

13 - Jo-Dori Shomen-Uchi

13 - Jo-Dori Yoko-Barai

13 - Jo-Dori Yoko-Uchi

14 - Jo Nage

15 - Tachi-Dori Yokomen-Uchi

15 - Tachi-Dori Shomen-Uchi
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IV — DIM-MAK (SAPPO/KYUSHO) AVEC KI

Dim-Mak est un mot chinois signifiant « faire pression ». Cet art martial désigne des procédés
de pression et de frappes de points vitaux du corps humain. Son équivalent en japonais se
nomme « Sappo » ou « Kyusho ». L'usage de ces techniques vise a perturber un attaquant afin
de s’en soustraire définitivement. A I'opposé le terme « Kappo » désigne les techniques de ré-
animation. Les deux pratiques sont souvent étudiées ensemble.

IV.1 — PRINCIPES D’APPLICATION DE DIM-MAK AVEC KI

1.

Coordonner le corps et I'esprit... ce qui permet d’entrer en mode « Amour infini », et de faire
rayonner une lumiére blanche dorée qui englobe la réalité qui vous est présentée ;

Adopter une posture permettant de lier les articulations des membres inférieurs avec les
membres supérieurs, ceci afin de demeurer structuré avec grande force ;

Programmer votre respiration consciente infiniment. A I'inspiration, dirigez le souffle vital
jusgu’au Centre, puis faites-le remonter par la colonne vertébrale jusqu’au cervelet en cycle
continu... ceci afin de rendre votre corps insaisissable ;

Enrouler psychiquement la colonne vertébrale du partenaire afin de percevoir son intention
gue vous acceptez sans porter de jugement... ceci afin de diriger I'intention du partenaire
vers le Ciel ou vers la Terre et de prendre ainsi l'initiative ;

Ne laissez se produire aucune collision ni sur le plan physique ni sur le plan psychique... ce
qui permet d’agir avec confiance et de maniére harmonieuse sans dualité;

A partir du Centre, placer avec légéreté I'atémi dirigé par un bras inflexible devant la trajec-
toire du point de pression... afin de laisser le partenaire rencontrer la matérialisation de sa
propre intention ;

Laissez le chemin de vos connaissances agir avec détermination en diffusant le Ki Univer-
sel... afin de prendre conscience que vous ne faites qu’un avec I’Univers et que c’est vous qui
créez votre réalité.

Commandez le mode DIM-MAK quand il le faut !
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IV.2 — AIDE-MEMOIRE DE TECHNIQUES DE BASE

, Spirale (m@
AIDE-MEMOIRE DE QUELQUES TECHNIQUES DE BASE

1.

2.

3.

4.

Coups portés a la gorge
1.

0 N B~ W N

Translation €——

Poing direct (Tsuki []])
Avec le coude (Empi f)
Téte de dragon (Nakadaka-lppon-Ken 5 —7ZN%)
CEil de Phoenix (Ippon-Ken —7x2&)

Sabre externe (Shuto F7J)

Sabre interne (Haito & JJ)

Gueule du tigre (Hira-basami 3£ d#) '
Avec enchainement pour bris de nuque

Coups a I'abdomen

1.

A

~N N D W

Coups de genou (Hiza &)
1.

2.
3.
4

Téte de dragon au plexus
(il du phénix au plexus
Cotes flottantes (Pique de main [Nukite E3F]) — Poison touch

Frappe a l'intérieur du bras (Washide B3) -
Frappe a l'aisselle
Pression a l'aorte avec la Paume (Teisho [EZ) - (Bruce Lee)

Coups au visage '@

1.

Aux yeux (avec majeur et (Eil de Phoenix [Ippon-Ken —Z528])
Sur le nez avec paume vers le haut

Sur le nez avec paume en descendant

Main ouverte en saisissant le nez et les yeux (bear claw)

il

Paume au menton (Teisho [K =)
Coups aux tempes (doigts, Uraken, Mawashi Tsuki)
En V sous la machoire (Geule du tigre Hira-basami [£3£d+])

-5

Au ventre /
Aux parties

Au visage

Pour enchainements
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5.

Coups de pied (Geri fif)

1.

ke

Du sol au genou de l'assaillant

Debout au genou de l'assaillant

Frappe sur le coté de la jambe

Avec la paume du pied pour amener l'assaillant sur les genoux
Coup de pied sauté en avancant (Mea-Tobi-Geri)

NALEALS

Coups au cou et a la nuque

1.

ke

Shuto (revers de la main)

Haito (coté de la main)

Par-derriere sur la nuque (2 points de pressions)
Bris de cou par en-dessous et par-dessus

Prise du sommeil

Défenses au sol

1.
2.
3.

Lorsque I'assaillant est par-dessus
Faire tomber I'assaillant debout (lorsqu’il est devant)
Faire tomber 'assaillant debout (lorsqu’il est derriére)

Défenses d’attaque a bras-le-corps

1.
2.
3.

Variées
1.

A

Ecrasement du pied et projection
Casser un doigt
Fer de lance dans 'abdomen (Pique de main [Nukite E3F])

Prise de téte

Le double Nelson

Frappe, contréle, points vitaux des oreilles

Atémis au dos

Attaques aux poignets (démonstration d’enchainements)
Utilisation du Kubotan (porte-clé [ 7R % >/])

ERAR I A A ¥
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IV.3 — PRINCIPAUX POINTS DE PRESSIONS ET VITAUX

1 - Le Troisieme CEil

3 - Les Tempes

Kasumi / Taiyang
GRAND YANG

5a - Echancrure

de la Mandibule

Gekon / Chengjiang
RECEPTACLE DES LIQUIDES

7 - Grandes fosses

Supra-claviculaires

Sakotsu / Quepen
PETITBOL

9 - Point du Bonheur
Senki / Xuanji
ETOILE DU NORD (Thymus)

11 - Plexus Cceliaque

Suigetsu / Jiuwei
RUEUE DE LA COLOMBE

13 - Hypocondres

Shémon (Inazuma)
/ Zhangmen
PORTAIL DE LABRI

15 - Les Mains

a) Chasho, Shuké / Zhongzhu
fLE DUMILIEU

b) Gégoku / Hegu
INTERSECTION

DES VALLEES

17.a, .b & .d - Genoux

Uto (Jap.) / Yintang (Chin.)

Shitsuto, Hiza-kansetsu, Kokotsu (Jap.)

19 - Dessus du Pied

Kori / Taichong
SUPEME ASSAUT

-

R 8 5

/

Ki-Kyusho-Do

2 - Globes Oculaires
Gansei (Jap.) / Yangiu (Chin.)

4 - Philtrum

Jinchu / Renzhong
CENTRE DE L'HOMME

5b - Foramen

Mikasuki / Daying
CROISSANT DE LUNE

6 - Le Larynx
Nodo Botoke / Renying
ACCUEIL DE L'HOMME

8 - Point Sus-sternal

Hichu / Tiantu
PROEMINENCE CELESTE

10 - Le Milieu
Thoracique

Tanchu / Shanzhong
\ ODEUR PENETRANTE

12 - Les Bras
a) Seirei / Qingling
ESPRIT DE JEUNESSE
b) Shosanri / Shousanli
TROIS MESURES DU BRAS

\\\
14 - Le Centre

Kikai-Tanden, Seika-no-Itten
/ Qihai, Dantian
MER DU KI

16 - Périnée
Kaiin, Yako & Kinteki / Huiyin
PASSAGE DUYIN

18 - Point de la longévité

Zusanri / Zusanli
TROIS MESURES DE LA JAMBE

AP
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21 - Oreilles

Mimi (Jap.) / Erduo (Chin.)
PORTE DE L'OREILLE

23 - Haut de la nuque—

Ki-Kyusho-Do

Keichu / Fenglu
RESIDENCE PU VENT

25 - Base du cou

Soda / Dazhui
GROSSE VERTERRE

27 - 1¢'¢ Lombaire

Kodenko / Huangmen
PORTE DES VITAUX

29 - Bas du dos

Meimon / Mingmen
PORTE DU LA VIE

20 - Carré intérieur

Tendo / Sishencong (Baihuij)
REUNION DES CENT

22 - Apophyse Mastoide

Dokko / Yifeng
ECRAN DU VENT

\ |

31 - Cuisses
Fashi / Fengshi
MARLHE DU VENT

Hiza-kubomi / Weizhong
EQUILIBRE PARFAIT

17.e & . - Chevilles

17.c - Arriére des genoux|——}—=s-

Kurobushi, Ashikubi (Jap.)

AP

!

24 - Carotides

Kerdomyaku / Jingdongmai

26 - Aisselles
Kyoei / Jiquan
SOURCE DU FAITE

———|28 - Reins

Jinzé / Shon

o 12.c - Les Bras
Naikan / Neiguan
) X PORTE INTECRNE
I

\{30 - Coccyx

Bitei / Changgiang
FORCE LONGUE

Le Dojo du
Nouveau Monde
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V — RENSEIGNEMENTS UTILES

V.1 — LOCALISATION DU CENTRE (KIKAI-TANDEN)

V.2 — LE PRINCIPE DU DOUBLE OBELE (CROIX DE LORRAINE)

Face a face

Par-derriére

Cote a cote
dans la direction
opposée

Cote a cote
dans la méme
4 direction
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V.3 — CYCLE DE VIE I- Ki universel

d P

2- Conscience 3- Corps
esprit physique

Schéma de la séquence naturelle de I'expres-
sion de soi dans le monde physique par la
maitrise du centre (Kikai tenden) : 1 — Le Ki
universel, 2 — la conscience (ou l'inten-
tion), 3 — l'action du corps, puis 4 — le
résultat ou I'évenement. Dans la pratique
des arts martiaux, l'artiste réagit sur I'in-
tention de l'attaquant, non pas sur ce qu’il

- 4- Expression
voit physiquement. Océan
/ physiq d'énergle : dansd Esprit Un
Etant donné qu’en état de coordination corps ;h':slo:u:
— esprit une personne centrée percoit les va- (univers
riations d’énergie, elle en profitera pour amorcer dense)

la contrattaque a ce moment précis, devangant ainsi
physiquement I'attaquant.

Avec la pratique, le résultat exprimé éléve la conscience, renforce

les processus, et le cycle reprend indéfiniment, générant ainsi un acces a
la connaissance. Toutes les composantes de ce processus de dévelop-
pement gravitent aux alentours du Kikai-tanden et s’opéere par la
concentration, mot signifiant littéralement « avec le centre ».

V.4 — LES VALEURS DU BUSHIDO ET LES QUALITES EMERGENTES
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P4
PSS

MEIYO
« HONNEUR »

La pensée universelle

(Uchda-reisei) .*-3
FHRE -
-
MAKOTO CHUGI
« AUTHENTICITE » Gratitude « DEVOIR »
Kansha-ho L,
Réfléchir ( a}gﬁsaﬂon) Geneﬂroa'te
(Shinryé-meisatsu) T (Kif?}ff'-talto)
2EIAR Ban

|
&
) 4
g
zu Ban'yi-aigo
Amour et protection

REIGI
« RESPECT »

GIS‘!-II )
« HONNETETE »

Regard paisible Esprit inébranlable
(Jagan-onyd) (Taizen-fudo)
PAEANE o\ EATE

Persévérance
4 - (Shishi-futd) | 74

- 1T n
JIN YUKI
« BIENVEILLANCE » « COURAGE »
Faire le bien en secret Positivisme et vigueur
(Intoku-kaho) (Seiki-hatsuratsu)
P 1EIZER ra<UER
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V.5 — NOUER L'OBI
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V.6 — PLIER LE KEIKOGI

m
|
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V.7 — PORTER LE HAKAMA

%
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-

o4

1— Enfilez le hakama, le c6té des cing plis devant de soi. Placer le haut du hakama au-dessus de l'obi en
maintenant fermement sur les cordons avant de chaque c6té;

2— Croisez les cordons dans le dos au-dessus de I'obi et ramenez-les vers I'avant. Entrez les cordons sous
le hakama et nouez-les en dessous du nceud de 'obi a I'aide d’un nceud plat;

3— En maintenant d’'une main le koshi-ita (le dosseret) au bas du dos, c’est-a-dire au-dessus de |'obi,
passez a tour de role les cordons sous I'obi dans sa section apparente située sur de chaque c6té du ha-
kama, et par-dessus les cordons noués précédemment a |'étape 2;

4— Nouez les cordons en avant avec un nceud plat sous le nceud (non apparent) de I'obi;

5— Terminez en enroulant les cordons sur eux-mémes pour faire une boucle décorative.
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V.9 — LES REGLES D’USAGE

Le but des regles d’usage est de nous aider a nous concentrer sur I'entrainement et a maintenir
une attitude de respect mutuel. Ainsi, un environnement d’apprentissage et d’entraide se crée.

L'attitude issue de la compréhension de ces régles dans la vie courante nous rend capables de
communiquer parfaitement avec quiconque et en toutes circonstances.

Voici quelques régles de base a suivre dans la pratique des arts martiaux, bien que celles-ci
s'appliquent spécifiquement a I'Aikido :

1. Sivous étes porteur d’'une maladie contagieuse, ne vous présentez pas au Dojo. Demeu-
rez a la maison et pratiquez la méditation et des exercices de respiration avec Ki, afin de
regagner la vitalité perdue. Diminué physiquement, mais sans contagion, le pratiquant
peut se présenter au Dojo pour se voir offrir des activités de récupération énergétique ;

2. Arrivez avant I’heure au Dojo et procédez a des exercices d’échauffement. Vous bénéfi-
cierez ainsi d’un enseignement d’appoint de votre instructeur avant la pratique ;

3. Demeurez centré et attentif en tout temps, en adoptant des postures naturelles et struc-
turées;

4. Diffusez le Ki et saluez a l'orientale a votre arrivée et a votre sortie du Dojo, avant d’en-
trer ou de quitter la natte d’entrainement (le Tatami 4) et lorsque vous invitez et quittez
un partenaire d’entrainement ;

5. Ne saluez pas quelqu’un se trouvant par terre si vous-méme étes debout. Par respect,
attendez que l'autre personne soit au méme niveau que vous ou plus haute physique-
ment avant de la saluer.

6. Baissez les yeux lors du salut pour montrer une bonne attitude de confiance (dans le cas
contraire, ne saluez pas du tout et quittez le Dojo) ;

7. Saluez physiquement et verbalement l'instructeur lors de votre arrivée et de votre dé-
part du Dojo. Linstructeur s’interpelle toujours « Sensei ».

8. Les instructeurs avancés se doivent d’étre interpelés « Sensei » peu importe I'endroit ou
le contexte ou l'on se trouve ;

9. Soyez courtois, propre de votre personne et prét pour I'entrainement dés votre arrivée,
et participez au rangement et au nettoyage du Dojo avant et apres la pratique ;

10. Ne marchez jamais avec des chaussures sur le Tatami. Lentrainement se fait générale-
ment pieds nus ou en chaussant des bas.

4 Tatami : (Jap.) Couvre sol en panneau rectangulaire constitué traditionnellement de paille de riz compressée.
Dans un Dojo d’arts martiaux, les tatamis constituant la natte d’entrainement ont pour objectif d’'amortir les chutes
des pratiquants.

Les Tatamis sont en usage dans les intérieurs d’habitations japonaises depuis le XVile siecle. A notre époque, on
retrouve également des Tatamis en matieres synthétiques.
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11. Placez vos sandales ou chaussures a I'entrée dans le sens opposé a la
natte d’entrainement, prétes a étre enfilées lorsque vous quittez le
Dojo ;

12. Si vous arrivez en retard, attendez attentivement en retrait de l'es-

pace d’entrainement en position Seiza que le Sensei vous autorise a
entrer sur le Tatami ; B

13. Si, au cours d’une pratique, vous devez ajuster votre vétement d’en-
trainement, saluez, tournez-vous, ajustez votre vétement, retournez-
vous et saluez de nouveau ;

14. Communiquez positivement en évitant les bras croisés (attitude de DOIJO
fermeture d’esprit), les mains posées sur les hanches (attitude (Lieu de I'éveil)
d’agressivité) ou toute autre forme de langage non verbal négatif.

Ceci est également souhaitable dans tous les contextes de la vie cou-
rante ;

15. Apres I'entrainement, offrez avec courtoisie de plier le Hakama du Sensei ou d’un prati-
guant avancé ;

16. Conservez I'esprit du débutant (Shoshin) en tout temps, soit une attitude positive favori-
sant I'apprentissage et I'ouverture d’esprit ;

17. Conservez l'esprit du débutant en tout temps, soit une attitude positive favorisant I'ap-
prentissage. Comme le dis le vieil adage : « Si votre tasse de thé est pleine, on ne peut
en rajouter davantage ».

Lagencement d’'un Dojo fait appel a des régles précises favorisant la concentration et I'appren-
tissage. Sur le mur frontal situé idéalement au Nord, que 'on nomme « Shomen »,5 on retrouve
généralement un petit autel appelé « Kamiza »,6 une ou plusieurs calligraphies, ou textes ou ob-
jets (ex. : un sabre), une effigie, et souvent, une photographie du fondateur de I'art martial.

Le salut de groupe, initié par le Sensei, au début de I'entrainement et a la fin, s’exécute dans
cette direction, soit a 'opposé de I'entrée du Dojo située au mur Sud (Shimosa). Le maitre fait
face a ses éléves, soit dos au Shomen. On dira que le Sensei faisant face au Sud recoit toute la
lumiére du jour pour l'aider a mieux refléter vers les éleves la connaissance qu’il doit trans-
mettre.

Les assistants se placent dos au mur de I'Est (Joseki), soit a la gauche du maitre faisant face a ses
éléves. Les visiteurs et invités de marque prennent place a la droite du Sensei, soit le long du
mur Ouest (Shimoseki). Lorsque le Shomen est réservé au Kamiza, le Sensei prendra place a I'Est
et les éleves a I'Oues

5 Shomen : (Jap.) Le siége supérieur, la place d’honneur du mur supérieur d’un Dojo faisant face a I'entrée.
6 Kamiza : (Jap.) Le siége de l'esprit, le siége des Kamis (divinités ou esprits dans la religion shintoiste).
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V.10 — CARTE SPIRITUELLE DU GUERRIER S Se Se
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V.11 — KATANA Se@SeSe

Koiguchi
(bouche)

Kurigata
(anneau d'attache)

Sageo
(cordon d'attache)

SAYA

(le fourreau)

Kojiri
(extrémité)

Kashira
(pommeau)

TSUKA

(la poignée)
Same

(peau de raie, de requin ou

de pastenague sous le tressage)
Tsuka-ito

(tressage en soie, coton ou cuir)
Menuki

(décoration de chaque coté)
Mekugi

(goupille de fixation)

Fuchi

(bague de finition de la poignée)
Tsuba

(garde)
Seppa

(espaceurs de chaque
coté de la garde)

{ Habaki

(collier de lame)

TOSHIN

(la lame)

Ha
(tranchant)

Shinogi

(aréte de la lame)

Mune
(dos de la lame)

Hamon
(effet de trempe)

Kissaki
(pointe)

K ATANA
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Katana, daito, o’dachi ou nihonto : (Jap.) Embléme de la caste des samourais, le katana est un
sabre de plus de 60 cm, soit une arme blanche courbe a un seul tranchant. Lensemble katana et
sa version plus courte que I'on appelle wakizashi constitue le daisho. Le katana est une arme de
taille (dont on utilise le tranchant) et d’estoc (dont on utilise la pointe). Sa production dépasse
celle du tachi pendant I'époque de Muromachi (aprés 1392). Le katana se porte glissé dans |'obi
(la ceinture) tranchant vers le haut, a la différence du tachi, I'épée de cavalerie.

Le katana a une taille de lame supérieure a 2 shakus (2 fois 30,2 cm) soit plus de 60 cm, mais
cette longueur peut varier selon les périodes et techniques de guerre. Il se manie généralement
a deux mains, exception faite de la technique a deux sabres de Musashi Miyamoto, et des tech-
niques impliquant I'utilisation du fourreau. La poignée (tsuka) commence par une garde (tsuba)
qui protége la main, et se termine par une extrémité utilisée pour frapper (tsuka-gashira ou ka-
shira). Le poids d’un katana peut varier de 800 grammes a 1400 grammes. Suivant la tradition,
les lames de valeur porte leur propre nom.

Théoriquement, il n’y a que des droitiers dans le maniement du sabre japonais (le katana). Le
sabre est tenu devant soi avec un angle léger d’environ 20 degrés dirigeant le tranchant vers la
gauche de lI'escrimeur. Cette prise est trés naturelle et tres relaxée, et elle permet une grande
mobilité lorsque maitrisée. L'aiguisage d’un katana selon les regles de l'art est ajusté de sorte
que le fil du tranchant tombe droit au sol lorsque I'escrimeur tient le katana correctement en
maintenant cet angle.

Autrement dit, en abattant le katana de haut en bas, en maintenant cette prise, permettra
d’exécuter une coupe franche. Si un gaucher tenait le sabre avec I'angle requis pour une prise
naturelle, c’est-a-dire en sens contraire d’un droitier, alors le fil du tranchant tomberait de c6té,
ce qui rendrait la coupe moins efficace en raison d’'un manque de cohésion entre la prise du
sabre et l'orientation du tranchant. A moins d’un aiguisage inversé du sabre, les gauchers sont
contraints de pratiquer comme les droitiers.
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VI — PRATIQUES ESOTERIQUES

« Tout ce que nous sommes est le résultat de ce que nous avons pensé, est fondé sur nos pen-
sées, est fait de nos pensées. Lesprit est tout. Nous devenons ce que nous pensons. » (Bouddha)

3
ih%(x,t) = {mc?® «xyz—ihc 2 ocj a ¢ Ylxt)

j=1 0x;

Esotérisme : Mot d’origine grecque de 'Antiquité (de « esoterikos » : signifiant de I'intérieur). Il
désigne habituellement un ensemble de caractéristiques d’un enseignement initiatique réservé
a un petit groupe ou a une élite, par opposition a I'exotérisme qui constitue les ceuvres doctri-
nales ou philosophiques enseignées publiquement. Dans le budo (la voie des arts martiaux), le
concept ésotérique est une science introspective visant a accéder consciemment a des potentia-
lités subtiles et énergétiques, qui semblent généralement hors d’atteinte de I'objectivité, ceci
afin de les actualiser dans le monde physique. Pour y parvenir, il est nécessaire de maitriser les
éléments d’une juste pratique et d’en comprendre les arcanes, ce que l'ouvrage en préparation
s'applique a mettre au grand jour sous de nombreux aspects.
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VI. 1 — PRINCIPES DE MEDITATION AVEC KI So

Maintenir son calme et contréler parfaitement sa posture.
Aucune pensée n’est retenue et une sensation de liberté s’installe.
Vous créez une atmosphere d’harmonie.

Soyez conscient et ressentez la vie faisant partie de toute création.

vk e

Vous sentez le mouvement du Ki universel.

& 18 cm S

Inclinaison
8 degrés

¢
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VI. 2 — PRINCIPES GENERAUX DE RESPIRATION AVEC KI ?
1. Créer un mouvement de Ki vers I'avant et expirer aussi calmement que pos-
sible au son de Haaa... a peine perceptible.
2. Apres l'expiration, le mouvement de Ki vers I'avant continue infiniment vers
I'avant.

3. Créez un nouveau mouvement de Ki vers le bout du nez jusqu’a ce que tout
le corps soit rempli d’air.

4. Apres linspiration, on maintient la focalisation au centre.
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VI. 3 — RESPIRATION AVECKI

1.

Pour débuter I'exercice de respiration avec Ki, la personne se coordonne dans la position
de son choix de la méme facon qu’elle le ferait pour I'exercice de méditation. C’est ce-
pendant dans la position seiza, avec ou sans un banc de méditation, que I'exercice est
habituellement exécuté de maniére optimale. Un partenaire vérifie la coordination en
testant la personne se livrant a I'exercice. Il peut procéder aux tests d’usage a tout mo-
ment. La personne est plus susceptible de rompre sa coordination au début de I'inspira-
tion ou de I'expiration.

Lorsque coordonnée, une régle de Ki veut qu’une personne opére une diffusion du Ki
universel dans toutes les directions. Pour diffuser le Ki de maniére cohérente avec I'expi-
ration, la personne visualise préalablement un mouvement de Ki vers I'avant a l'infini.
Une fagon de comprendre cette visualisation consiste a imaginer un vent puissant pro-
venant de l'arriére et voyageant a vers I'avant, tout en traversant le corps au passage.

Lexpiration physique peut alors débuter. Le pratiquant ferme les yeux calmement. Il
s’agit alors d’ouvrir la bouche naturellement et d’expulser I'air de son corps aussi long-
temps et lentement que possible, tout en produisant le son haaa..., a peine perceptible.
L'expiration physique suit alors calmement le mouvement de Ki initié par la visualisation.

Lorsque I'expiration physique se termine, le pratiquant penche alors légerement le torse
vers I'avant en maintenant le bas du dos bien droit. A cette étape, ce mouvement facilite
I'expulsion compléete de I'air des poumons. La personne maintiendra cette position du-
rant I'inspiration. Lorsque l'air des poumons est compléetement expulsé, on continue a
diffuser le Ki a I'infini vers I'avant dans notre esprit durant encore quelques secondes.

Au moment de l'inspiration, la personne visualise un nouveau mouvement de Ki, de
I'avant vers l'arriere. Elle ferme la bouche et commence a inspirer calmement et lente-
ment par le bout du nez comme si elle remplissait d’air son corps entier, non pas seule-
ment ses poumons. Lorsque l'inspiration physique se terminera, la personne se redres-
sera légérement pour revenir dans la position initiale, c’est-a-dire celle adoptée au début
de I'exercice. Cette manceuvre permettra alors de remplir complétement les poumons
d’air. Lorsque les poumons sont remplis d’air, la personne continue de diffuser le Ki en
focalisant son attention au centre.

Puis, le cycle de I'exercice recommence. Lexercice de respiration s’effectue sans effort,
les épaules et le torse ne se soulévent pas et le corps est libre de toute tension.

La piece musicale d’'une durée de 25 minutes permet d’aider a la méditation durant les 3
premieres minutes, puis d’entreprendre la respiration avec Ki pour environ 22 minutes. Le
rythme est progressif pour atteindre I'expiration souhaitable de 25 secondes durant
qguelques minutes. Apres Ki barai, la méditation devrait se faire avec la mudra de la coordi-
nation (Rin) maintenue devant soi. Lorsque la respiration débute il est préférable de laisser
reposer les mains devant soi. Bonne pratique...
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EXPIRATION

&

le'fu5|on du Ki vers Expiration physique Torse penché vers |'avant

I'avant par visualisation au son de Haaa... a la fin de I'expiration
INSPIRATION

1

A S—
=

/

Kikai
Tanden

le'fu5|on du Ki vers le Inspiration physique Retour a la position initiale
nez par visualisation par le bout du nez et focalisation au centre
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VI. 4 — TRISKELE ET CADRAN DE RADIESTHESIE PROGRAMMABLE

___Réseau
( \*) Saaré

Réseau Curry
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VI. 5 — CLOCHES SUZU (Sokushin no Gyo)

Mantra : “TO — HO — KA — Mi — HE — Mi — TA - ME”
“Le Grand Norito Céleste nous bénit et nous sourit !”

Lexercice de la cloche “Suzu”, pratiqué seul ou en groupe, est une pratique “Misogi” qui
permet d’atteindre une profonde coordination corps-esprit et une grande paix inté-
rieure. Signification du Mantra : Lexpression consiste en cing signes inscrits sur un os de
cerf ou une carapace de tortue lors de la “divination des carapaces de tortue” (Kiboku),
une pratique japonaise qui remonte a I'’Antiquité.

La phrase est également utilisée comme une incantation magique. Dans ce cas, la phrase
est divisée en cinq parties, “To, Ho, Kami, Emi, Tamé “, dont le sens a été interprété de
différentes manieres. Par exemple, le manuel du rituel de “Heian”, intitulé “Protocoles
de la famille Oe (Goke Shidai)”, associait les cing parties a I'eau, au feu, au Kami (Esprit
divin dans la religion shintoiste), aux humains et a la Terre, respectivement. D’autres au-
torités les ont assimilés aux cing éléments : eau, feu, bois, métal et terre.

A I'époque médiévale, on utilisait cette expression comme composante principale de
trois grands rites de purification (Sanshu Oharae). Certains shintoistes du début de
I’époque moderne ont identifié cette expression comme étant le “Grand Norito Céleste”,
interprétant ainsi sa signification comme “un Kami lointain (Toho-Kami), nous bénit et
nous sourit (Emi-Tamé).”

Cadences et contractions
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*** exercice commence et se termine par deux sonneries de cloche.

Cadence : 8
TO HO KA Mi HE Mi TA ME
1 2 3 4 5 6 7 8
Cadence : 5
TO HO KAMi HEMi TAME
1 2 3 4 5
Cadence : 2
TOHOKAMI HEMITAME
1 2
Cadence : 2
TO HE
1 2

VI. 6 — LES MUDRAS UTILES

1 — Mudra Anjali

2 — Mudra ZAl
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3 — Mudra Matangi (mudra de la focalisation)

4 — L'exécution de la mudra Rin (mudra de la coordination)

1. Le majeur, I'auriculaire et I'annulaire de la main droite se placent
sous leurs vis-a-vis de la main gauche.

2. Les auriculaires agissent comme un loquet lorsque les paumes se
referment. Les bouts des index se joignent ensemble.

3. Le pouce gauche se place par-dessus le pouce droit. Les pouces
doivent toucher chacun au majeur de leur main respective sinon
la mudra ne fonctionnera pas.

5 —Lamudraln

La mudra « In » est utilisée lors de la méditation du Yoga Japonais (Shin-
Shin Toitsu Do) Anjo Daza Ho (avec bols tibétains), notamment au début
et ala fin d'un cours (Mokuso).
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VI. 7 — TECHNIQUE ESOTERIQUE DE BRIS DE LA NEGATIVITE

SRS

La personne coordonnée s’assoit en position seiza et exécute un salut a l'orientale (za-rei?) a
deux reprises, ceci afin de faciliter la focalisation au centre et la coordination corps — esprit;

La personne exécute d’abord la premiére mudra, la « matangi » symbolisant la sérénité inté-
rieure, que l'on pourrait appeler aussi la mudra de la focalisation, en entrelacant les doigts, en
pointant les majeurs vers I'avant, pouce droit par-dessus le pouce gauche, tel qu’illustré ci-haut.
Puis, celle de la coordination (rin), toujours en pointant les doigts vers l'avant ». Et enfin, elle
exécute de nouveau la premiére mudra (matangi), celle de la focalisation.

La personne émettra un Kiai sonore, a chaque fois qu’elle dirigera ses doigts vers I'avant. Elle
exécutera donc trois mudras de suite, accompagnées chacune d’un Kiai. Avec un peu de pra-
tique, il devient facile d’enchainer la gestuelle d’'une mudra a I'autre de maniére fluide;

En pointant I'index et le majeur de la main droite, la per-
sonne trace ensuite dans l'air les trois lignes représentées
ci-dessous. Ce sont des lignes de Ki. Les deux premiéres
lignes ainsi tracées symbolisent la négativité (< : symbole
mathématique signifiant « plus petit que ») puis la derniere
ligne tracée vient couper ou briser cette représentation.
Chacun de ces trois gestes s'accompagne également d’un Y
Kiai, chaque fois.

Note : Cette procédure ne doit pas étre effectuée directement sur un humain ou un animal. En
effet, on croit que le flux d’énergie vitale de ces derniers serait momentanément coupé de la

7 Za-Rei : (Jap.) Désigne le salut dans la position assise. De la position seiza on glisse la main gauche au sol, pouce
ouvert. Puis, on fait de méme avec la main droite de maniere a former un triangle avec les pouces et les index des
deux mains (mudra zai). Le buste s’incline, le regard est alors posé au centre du triangle. Lorsqu’on se redresse, la
main droite est retirée en premier. Bien que le salut soit exécuté en toute confiance avec les yeux rivés vers le sol,
I'ordre suivi des mouvements gauche — droite offre la possibilité de dégainer au mieux le sabre (placé sur la
gauche), le cas échéant. Dans le méme ordre d’idée, pour prendre la position seiza a partir de la position debout, le
genou gauche touche le sol en premier. Dans la plupart des cas ou il y a un doute concernant le c6té par lequel on
doit débuter une procédure (gauche ou droit), vous pouvez parier sur le coté gauche.
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source de Ki universel. On ne doit pas non plus le faire sur soi-méme dans un miroir. Si on désire
exécuter la procédure sur des lieux, des objets ou des étres afin de leur offrir une bénédiction,
on doit tracer les lignes de Ki au-dessus d’eux.

Cette technique doit étre utilisée trés positivement pour soi-méme, pour aider les autres et
pour contribuer a la création de 'univers, et jamais pour nuire ou détruire. Celui qui transgresse
cette régle sera confronté a des effets trés négatifs sur lui-méme. Nous récoltons ce que nous
semons, et dans ce cas-ci ce sera d’autant plus probant;

La personne reprend alors la mudra de la coordination (rin) en pointant les index vers le haut a
la hauteur des yeux, en placant les avant-bras dans un angle de 90 degrés, une position utilisée
lors de la méditation. Elle prononce alors a voix haute la phrase suivante (le mantra) trois fois de
suite. La derniere récitation s’effectue un peu plus lentement :

« Shimpo6 Uchii Rei Kanno Soku Gen Jo »

Cette affirmation est a la fois une commande de I'esprit et un constat de I'unité du Soi avec
I'univers, dans l'ici et maintenant, et plus avant. En termes plus simples, « Faites confiance en
I'univers et il vous supportera! »

Aussi, pour un Occidental, le fait de devoir prononcer des mots exotiques d’une langue étran-
gére contribue certainement a accroitre la focalisation.

La personne repose ensuite la mudra vers le bas au point naturel d’arrét (une autre position
adéquate de méditation), ferme les yeux et répete mentalement la phrase trois fois.

Elle reprend alors la mudra de la coordination (rin) en pointant les index vers le haut a la hau-
teur des yeux (comme a I'étape 4) et prononce une fois a voix haute les affirmations suivantes
avec conviction :

Maintenant, pour I'Eternité...

e [Lumiere dans nos pensées !

Amour dans nos paroles !

Paix dans nos actes !

Bienveillance envers tous !

Bénédiction a la Grande Famille Humaine !

Méme en réalisant I'exercice toute seule, la personne utilisera le pronom personnel « nous »
afin de réaliser la pensée universelle et I'unité de Soi avec 'univers. Le pouvoir incommensu-
rable qui résulte de cet état permet d’élever notre conscience et d’avoir acces a la connaissance
universelle. Une autre facon d’interpréter ce résultat est simplement d’étre heureux;
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La personne repose la mudra en avant d’elle au point naturel d’arrét et prononce a voix haute :
« Chido setsu » affirmant la prise de conscience des réalités universelles et du principe de non-
dissension ou de non-résistance. La personne assise en position seiza exécute finalement un sa-
lut a I'orientale pour terminer I'exercice.

VI. 8 — KIATSU Se@Sed Se

1. Diffuser le Ki a partir du Centre situé dans le bas-ventre.
2.  Lecorps est toujours libre de toute tension.

3.  Presser verticalement le centre du tendon sans appliquer de force physique tout en
pénétrant la partie moelleuse de la chair.

4.  Concentrer son attention sur le bout des doigts en réduisant infiniment le Ki de moitié
en moitié.

5.  Stimuler le tendon tout au long, sans 'endommager.

PROCEDURE GLOBALE DE REVITALISATION

A — Région cervicale : Détendre les régions du cou, des épaules et du dos sont procure un
grand bien-étre. Voici comment procéder (adaptation du tome |, pages 289 a 291) :

1 — Le sujet, en position Agura, est pressé par le « séancier » de Kiatsu qui s’assoit derriere lui,
sur une chaise. En utilisant le pouce ou les trois doigts du milieu de la main, pressez la ligne 1,
située dans la zone trapézoidale, en débutant par le c6té gauche. Commencez a la base du cou
en pressant vers I'épaule, puis, de la base du cou vers le crane. Au cours de cette procédure, on
placera I'autre main au niveau de la tempe du sujet, avec grande légereté, de maniére a diriger
sa téte, avec délicatesse, vers le co6té opposé a celui ou sont appliquées les pressions.

2 — En utilisant les trois doigts du milieu de la main, pressez ensuite la ligne 2, soit celle présen-
tée comme étant la plus éloignée des lignes d’énergie aux abords de la colonne vertébrale. On
ne pressera que la portion de la ligne 2 située dans la région cervicale. Pressez la ligne en débu-
tant a hauteur des épaules vers la téte. Pressez le c6té gauche, puis le c6té droit. Pendant ces
pressions on tient le menton du sujet avec légereté en le dirigeant vers soi, du c6té opposé a
celui qui est pressé.

3 — Ensuite, pressez en simultané avec les pouces, les deux lignes d’énergie situées aux abords
de la colonne vertébrale (ligne 3 de la charte). Commencez au méme niveau qu’au début des
pressions de la ligne 2, en progressant vers la base du crane. Cette fois-ci, 'opération se déroule
pendant que le sujet hoche en douceur la téte d’avant en arriére en relevant et en abaissant le
menton. A chaque fois que le sujet abaisse le menton, on déplace les pouces pour progresser
ainsi jusqu’a la base du crane.
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Lorsque les pressions sont appliquées dans la région du cou, le sujet produit lui-méme une
pression sur le canal d’énergie en s’appuyant sur les pouces inflexibles du partenaire au retour
de sa téte vers l'arriere. Si les trois étapes précédentes sont bien réussies, le sujet pourra bouger
la téte dans toutes les directions avec grande aisance. Ce faisant, pressez avec délicatesse les
mémes lignes afin de repérer, le cas échéant, les endroits résiduels douloureux ou tendus. Si
c’est le cas, on doit appliquer des pressions de Ki a ces endroits jusqu’a ce que les tissus de-
viennent souples au toucher.

4 — Ensuite, tenez le front du sujet d’'une main, en pressant la ligne située a la base du crane
avec le pouce, en direction du cerveau. Procédez de chaque c6té. Pour terminer, pressez de
maniere simultanée les points de la téte situés aux tempes, avec les trois doigts du milieu de
chaque main.

B — Région dorsale : Pour aider a éliminer la fatigue générale d’un sujet, sa mélancolie ou son
mangque de motivation, on appliquera la procédure précédente au niveau cervical et de la téte,
puis on enchainera avec des pressions au dos exécutées de la maniére suivante : Le sujet se
couche sur le ventre, au sol ou sur une table de massage, et celui qui applique des pressions de
Ki se place a c6té de lui (afin d’étre en mesure de presser a 90 degrés les lignes d’énergie) en
position Seiza ou debout, le cas échéant.

1 — On commence a presser les lignes 3, soit les canaux d’énergie situés aux abords des lignes
d’énergie de la colonne vertébrale. Utilisant les trois doigts du milieu des deux mains placées
coOte a cOte, on débute dans le dos en partant de la base du cou pour progresser vers le coccyx.

On presse avec légéreté sur la ligne du canal d’énergie, dans un angle de 45 degrés (par rapport
au dos), afin de pénétrer la chair moelleuse.

Puis, avec rapidité et souplesse, on déplace les mains pour positionner les doigts dans un angle
de 90 degrés. Et on maintiendra cette position permettant ainsi I'exécution de chaque pression
durant 20 a 25 secondes.

Pour changer d’endroit, on déplace une main a la fois, en la croisant par-dessus 'autre, en s’as-
surant de presser en entier les lignes d’énergie 3 jusqu’aux environs du bassin.

2 — Puis, en pressant les lignes 2, de haut en bas, en simultané avec les pouces, le sujet sera
soulagé de maniéere efficace et rapide de la fatigue.

3 — Pour terminer, on applique la procédure qui consiste a presser le coccyx avec légéreté afin
de diffuser le Ki le long de la colonne vertébrale (voir section IV.2 au point 30, p. 119).
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IV. 9 — KIATSU NAGARE
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VI. 10 — IMAGERIE D’INDUCTION DE REVES LUCIDES
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VI. 11— QUELQUES EXERCICES DE COORDINATION (AIDE-MEMOIRE)

1. Abaisser le bras sur celui du partenaire (Ude-mawashi undo)

2. Abattre la mouche + tourner le centre

3. Affirmations positives avec mudras et Kiai (Ki barai)

4. Allonger un bras en position debout (test en tirant et en poussant sur le poignet)
5. Allonger un bras et lever une jambe en position debout (test sur le poignet)
6. Anneau de métal

7. Application cohérente des 4 principes avec bras inflexible (direction corps/esprit)
8. Ascension en 5¢ dimension

9.  Avancer lorsque la jambe est bloquée

10. Avancer lorsque le petit doigt est appuyé sur la paume du partenaire

11. Bouger le Centre lorsque tenu a-bras-le-corps + Jo

12. Bras inflexible

13. Bras inflexible avec inspiration et expiration (biceps/triceps)

14. Changement de position avec coordination (bas du dos droit)

15. Compter avec Ki

16. Conduire un train de trois personnes avec Jo

17. Corps ne pouvant étre soulevé

18. Coup de poing collé et déplacement du centre

19. Couper le Ki d’un bras inflexible

20. Couper le Ki du partenaire, lorsque poussé de face en zazen

21. Défense sur étranglement

22. Dégainer le Boken avec Ki

23. Demide mélée

24. Détecteur de mensonges en position Seiza

25. Double Nelson avec coordination

26. Emettre le son bzzz pour jauger une rupture de coordination

27. Expédier le partenaire au sol en posant la main sur son cou

28. lkkyo par point de pression lorsque tenu par le poignet

29. Interrupteur de Ki

30. Kiai sur attaque

31. Koho-tento undo en se levant debout

32. Kokyu-dosa avec trois autres partenaires

33. Kokyu-dosa en cassant le poignet (par en-dessous), puis projection debout
34. Le shampoing (massage de téte)

35. Le Sumo

36. Marcher avec coordination lorsque retenu par le partenaire

37. Marcher et se retourner avec coordination
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38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,
55.
56.
57.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

Métronome avec Boken et pour démarrer la méditation

Mode triceps vs biceps

Mudra de la MT et des mains jointes

Mudras dans I'esprit et mudras physiques

Mudras de la coordination et de la focalisation

Nikkyo avec point de pression qui change de place

Plier et déplier le bras inflexible, et projection

Poids sous et sur le bras

Poignet libre et se gratter la téte

Pont humain

Position couchée

Position debout (4 tests)

Position zazen (Test par-derriere)

Positions Seiza et zazen (4 tests)

Pouce inflexible

Poussé par en avant lorsque penché par en arriéere (bord de falaise)
Poussée latérale en position Seiza

Pratique ésotérique de I'extérieur de soi (témoin)

Pression simultanée poitrine et tibias au sol

Projection de c6té du partenaire (par-derriere)

Projection Nikyo par petit doigt (méditation)

Projection par derriére (en laissant tomber les bras) : penser harmonie vs penser pro-
jection

Projection par prise de I'avant-bras du partenaire (Yonkyo)

Projeter en tenant avec légereté le vétement du partenaire + avec point de pression
Réflexe du genou transféré au poignet

Répondre au téléphone

Reposer son corps et ses bras sur le dos d’un partenaire penché
Retirer et replacer le Boken tenu avec légereté

Salut en Seiza avec coordination (lorsque retenu 3 tests) + latéral
Sayu Waza avec croc en jambe (Onshi no gyoi)

Se lever et s’assoir en Seiza

Se lever lorsque retenu face contre terre par trois partenaires

Se pencher en avant pour attacher ses souliers

Se pencher par en arriére en s'appuyant sur le partenaire

Secouer rapidement les poignets pour relaxer (continuation dans l'esprit)
Sortir un bras (Funagoki) sur attaque

Technique respiratoire anti-contréle de I'environnement

Tenir avec Ki (déplacement épaule a épaule)
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76.
77.
78.

79.
80.
81.
82.
83.
84.

Tenir une jambe au sol, puis bouger le Centre

Tenir le Boken adéquatement (5 tests)

Tenu a deux mains, soulever (vers le haut) puis abaisser le Centre avec mains par-des-
sus

Tester la coupe avec Boken

Tester la méditation & la respiration avec Ki

Tester la pensée positive et négative, et zéro

Tests de tous les Hitori Waza et les exercices de Ki pour la santé

Tricher les tests vs 5¢ dimension

Trois niveaux de test +

Mont Fuji (Japon)

Notes :
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GLOSSAIRE

Agura ou « Agura Wo Kake » : (Jap.) Position assise par terre, jambes repliées et croisées devant
soi (en tailleur). Position souvent appelée « Zazen », soit la maitrise de la posture de la pratique
du Zen pour entreprendre I'exercice d’'une méditation sans objet. On dira « faire Zazen ».

Ai : (Jap.) Amour, harmonie, union.

Aikido : (Jap.) Voie de l'union avec le Ki ou Voie de I’harmonie universelle. Art martial fondé au
Japon par O’Sensei Morihei Ueshiba vers 1931.

Aikidoiste : Pratiquant de I'Aikido mettant I'accent sur le développement spirituel.

Aikidoka : (Jap.) De Aikishugyosha, pratiquant de I'Aikido.

Aikijutsu : (Jap.) Ensemble de techniques de combat rapproché du moyen age nippon dont le
fondateur de I'Aikido, Morihei Ueshiba, s’est grandement inspiré.

Ashi-dori : Technique effectuée par saisie (Dori) de la jambe (Ashi) d'Uke.

Ashi-sukui : Balayage de l'arriére de la jambe.

Atémi : Coup (Ate) porté sur le corps (Mi) visant généralement des points vitaux.

Bodhidharma : (Sanscrit) Moine bouddhiste de I'Inde (460-534), patriarche du Zen, qui a contri-
bué grandement au développement des arts martiaux d’Extréme-Orient lors de son séjour au
temple chinois Shaolin (Syn. : Daruma en japonais).

Bodhisattva : (Sanscrit) Incarnation du Bouddha. Divinité qui renonce pour un temps au Nirva-
na, la libération du cycle des naissances et renaissances, afin de soulager la souffrance humaine
dans le monde. Etre d’illumination qui désire voir se réaliser I'illumination en chaque étre, sen-
sible et insensible.

Boken (aussi Bokken ou Bokuto) : (Jap.) Sabre de bois simulant la masse et la portée d’un Kata-
na.

Bouddha : (Sanscrit) Eveillé, illuminé. Celui qui s’éveille a la connaissance parfaite de la vérité. I
désigne également Gautama Shakyamuni, le Bouddha historique.

Budo : « Voie martiale » dont I'objectif est de contribuer au développement spirituel de ceux qui
la pratiquent par I'entrainement au combat, avec ou sans armes. Les idéogrammes du mot Budo
sont synonymes de paix et de spiritualité.

Bushido : (Jap.) Voie du guerrier. Code d’éthique du guerrier japonais (Samourai).

Cha-no-yu : (Jap.) Aussi Sado ou Chado. Littéralement « eau chaude pour le thé » qui désigne la
« Voie du thé », érigée en Art classique. D’inspiration du bouddhisme Zen, la cérémonie japo-
naise du thé est un rituel traditionnel dans lequel le thé vert en poudre, ou Matcha, est préparé
et servi a un petit groupe d’invités dans un contexte de grand calme, afin de savourer la pléni-
tude du moment présent, soit le seul moment pouvant contenir le bonheur.
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Chi Gong (aussi, Qi Gong ou Chi Kung) : (Chin.) Exercices énergétiques, entrainement de |'éner-
gie interne ou vitale (Syn. Japonais : Kiko).

Chuden : (Jap.) Désigne la personne possédant ce niveau, soit le 2¢ niveau de maitrise de I'art
interne de la coordination corps — esprit, dont la fréquence vibratoire du pratiquant se situe
dans le plan énergétique entre 10 000 a 14 000 unités Bovis. Ce niveau est caractérisé par la
conscience du moment présent, par l'unification du corps et de I'esprit, et I'expression éthique
et esthétique du potentiel de Ki.

Dan : (Jap.) Degrés, niveaux de ceintures noires. Ce sont les grades supérieurs de progression
technigue et mentale dans la pratique des arts martiaux.

Deshi : (Jap.) Désigne le disciple (I'éleve) dans la pratique des arts martiaux. Uchi Deshi désigne
un disciple vivant a temps complet chez son maitre, et Soto Deshi désigne un disciple vivant a
I'extérieur.

Do : (Jap.) Voie spirituelle de développement qui différencie I'art martial du sport et du coté
technique.

Do-uchi : (Jap.) Coup latéral porté a 'abdomen avec le Jo ou le Boken.

Dojo : (Jap.) « Lieu de I'éveil ». Lieu dédié ol sont pratiqués les arts martiaux, ou ensemble des
personnes d’une association de pratiquants d’arts martiaux.

Dori (Tori) : (Jap.) Prendre, saisir.
Embujo : (Jap.) Lieu de démonstration situé au centre du Dojo.
En-undo : (Jap.) Technique effectuée par rotation du bras.

Fudoshin (ou, Fudo No Seishin) : (Jap.) Etat d’un esprit imperturbable face aux stimuli exté-
rieurs.

Genkan : (Jap.) Entrée principale d’un Dojo. Littéralement « porte de la connaissance
profonde ». Il s’agit d’un vestibule a 'entrée des batiments ou l'on retire ses chaussures.

Genshin : (Jap.) Intuition martiale, sensibilité mentale extréme permettant de percevoir I'inten-
tion de l'adversaire.

Gi : (Jap.) Abréviation de Keikogi. Vétement japonais utilisé par de nombreux pratiquants d’arts
martiaux.

Gokyo : (Jap.) De « Go » : cing. La cinquiéme technique, ou cinquiéme principe, qui consiste a
exercer un controle au coude puis au poignet par pression sur I'avant-bras.

Hachi-no-ji : (Jap.) Application d’une technique suivant une trajectoire en forme de huit.

Hajime (aussi : Jime) : (Jap.) Commandement pour indiquer de commencer un exercice. Débu-
tez!

Hakama : (Jap.) Pantalon large (survétement) provenant de la tradition des Samourais et qui se
porte par-dessus un Gi.
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Hakucho (Hakutsuru) : (Jap.) En référence a une projection produite par un mouvement simi-
laire a celui d’'un cygne de lac qui étend ses ailes pour amerrir.

Hanmi-handachi : (Jap.) Techniques exécutées par Nage en position Seiza lorsqu’il est attaqué
par Uke en position debout. Aussi : Zagi-handachi.

Hantai-tenkan : (Jap.) Technique par laquelle Nage fait un pas vers l'arriere, puis revient vers
I'avant en tournoyant.

Happo-giri : (Jap.) Coupe au sabre dans les huit directions.

Hitori Waza : (Jap.) Exercice individuel d’Aikido visant le développement de la coordination
corps — esprit.

Ikkyo : (Jap.) De « Ichi » : un. La premiere technique, ou premier principe d’immobilisation du
bras par torsion. Le bras d'Uke est dévié, puis allongé sur I'extérieur de son corps, pour ensuite
étre amené au sol.

Irimi (aussi Omote) : (Jap.) Déplacement de Nage sur la méme ligne d’attaque que Uke.

Irimi-dori : (Jap.) Projection par mouvement de haut en bas en avangant dans le sens de I'at-
taque, et en agrippant le Jo ou le Boken d'Uke.

Jo : (Jap.) Baton en bois, ou baton de marche, d’une longueur d’environ 127 cm.

Jo-dori : (Jap.) Exercices dans lesquels Nage applique des techniques de défense a Uke qui I'at-
taque avec un baton (Jo).

Jo-nage : (Jap.) Exercices ou Nage applique des techniques de défense a Uke en utilisant un ba-
ton (Jo).
Joseki : (Jap.) Coté (mur) supérieur d’'un Dojo situé a droite de I'entrée.

Judo : (Jap.) Voie de la souplesse. Art martial fondé par Kano Jigoro, en 1882, a Tokyo alors qu’il
n’était agé que de 22 ans. Le Judo est devenu, en 1972, un sport de compétition olympique au
méme titre que le marathon et le tennis de table (pingpong).

Jutsu : (Jap.) Techniques mettant I'accent sur les aspects martiaux et de combat, en opposition a
Do qui privilégie la Voie de développement personnel et spirituel.

Kaeshi (Gaeshi) : (Jap.) Contre-attaque.
Kai : (Jap.) Association.

Kaiten-nage : (Jap.) Projection vers I'avant en faisant décrire au bras d'Uke un grand cercle dans
le plan vertical tout en lui maintenant la téte en position basse, ce qui le contraint a chuter en
roulade avant.

Kamiza (Shinden ou Kamidana) : (Jap.) Petit autel que I'on retrouve au mur (Shomen) situé a
I'opposé de I'entrée d’'un Dojo. Le siege (Ka) de I'esprit (Mitama), le siege des Kamis, soit les di-
vinités ou esprits dans la religion shintoiste.
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Karatedo (Karaté) : (Jap.) Voie dite de la « main vide » originaire de Chine et d’Okinawa. Art
martial introduit a Okinawa au Japon par Gichin Funakoshi vers 1920. « Vide » doit étre entendu
dans le sens de vacuité obtenue par la gestuelle du corps.

Kata : (Jap.) Une séquence de techniques structurées dont le déroulement reproduit un schéma
de combat contre un ou plusieurs adversaires, réels ou imaginaires.

Kata-dori : (Jap.) Saisie du vétement au niveau des épaules, d’une seule main.
Katame : (Jap.) Technique d’immobilisation.

Katana (Daito ou O’dachi) : (Jap.) Sabre japonais des Samourais a lame de plus de 65 cm et lége-
rement incurvée.

Katate-dori : (Jap.) Attaque par saisie d’'un poignet du méme coté.

Katate-kosadori : (Jap.) Attaque par saisie d’un poignet du c6té opposé. Aussi, Ai-hanmi-katate-
dori.

Katate-ryote-dori : (Jap.) Saisie simultanée des poignets a deux mains, par-devant.

Kazu : (Jap.) La numérotation (les nombres) en japonais.

Zéro (0) : « Rei» ou« Zero» O Six (6) : « Roku » 7~

Un(1):«Ichi» — Sept (7) : « Sichi » ou « Nana» &

Deux (2) : « Ni» Huit (8) : « Hachi» J\

Trois (3) : « San » — Neuf (9) : « Ku » ou « Kyu » JL

Quatre (4) : « Shi» ou « Yon » [ Dix (10) : « Ju» +

Cing (5):«Go» 1o Cent (100) : « Hyaku » B

Mille (1 000) : « Sen » T~ Dix mille (10 000) : « Man » J7

Quelques exemples de nombres : 12 : « Juni »

84 : « Hachiju Yon » 137 : « Hyaku Sanju Nana »

1976 : « Sen Kyuhyaku Nanaju Roku » 153 (;00 + « Jugo Man » (quinze dix-
mille

Keiko-ken : (Jap.) Coup de poing dont I'index est mis en protubérance. Aussi appelé « ceil de
phénix ».

Keikogi : (Jap.) Vétement d’entrainement des arts martiaux composé d’une ceinture (0Obi), d’'une
veste (Uwagi) et d’'un pantalon (Zubon) amples, souvent fait de coton. Son abréviation « Gi » est
souvent utilisée pour le désigner.
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Kendo : (Jap.) « Voie du sabre ». Escrime japonaise.
Kensei : (Jap.) Homme sage. Kiai silencieux.

Ki : (Jap.) Substance de I'Univers, énergie vitale, volonté radiante, énergie créatrice a la base de
tout (Syn. : Chi ou Qi en Chinois ; Khi en Vietnamien ; Prana en Sanskrit ; Ruach en Hébreux ;
Psyche ou Pneuma en Grec, etc.).

Ki No Kadukai Ho : (Jap.) Termes japonais désignant la méditation dite d’expansion, telle qu’en-
seignée par Sensei Koichi Tohei.

Ki No Kokyu Ho (Kokyu Ho) : (Jap.) Exercice respiratoire a effets thérapeutiques exécuté avec
coordination corps — esprit, tel qu’enseigné par Sensei Koichi Tohei.

Kiai : (Jap.) « Rencontre de I'esprit ». Cri émis a partir du bas-ventre et précédé d’'un mouvement
de Ki pour s’aider au combat, pour aider les autres de diverses facons et lors de pratiques ésoté-
riques.

Kiatsu : (Jap.) Médecine douce japonaise perfectionnée par Sensei Koichi Tohei. Le Kiatsu vise
de maniére générale a canaliser le Ki universel pour soigner.

Kikai-tanden (aussi : Seika-tanden) : (Jap.) Centre énergétique assurant I'échange de Ki universel
avec le corps. Il est situé sur I'abdomen a environ deux pouces en dessous du nombril. Syn.
(Chin) : Tan-tien.

Kime : (Jap.) Focalisation permettant une puissante diffusion de Ki vers un but précis.

Kiri-kaeshi : (Jap.) Projection impliquant pour Uke un changement de direction de 180 degrés
de sa ligne d’attaque.

Kiza : (Jap.) Posture d’assise au sol dans laquelle la personne est assise sur ses talons, les orteils
repliés sous les fesses, c’est-a-dire sur la partie avant de la plante du pied.

Koan : (Jap.) Enoncé de vérités paradoxales que I'intellect ne peut saisir, forcant ainsi la pensée
au silence, menant a l'illumination, soit au « Satori ».

Kokoro : (Jap.) Cceur, ame, esprit, conscience. La ou réside I'essence de I’homme.

Kokyu : (Jap.) Souffle vital émanant du Kikai-tanden. Manifestation de I'énergie interne en mou-
vement. Respiration abdominale.

Kokyu-dosa : (Jap.) Exercice d’extension du Ki par le souffle vital. Les partenaires se placent face
a face dans la position Seiza. Pour Nage |'exercice consiste a renverser, harmonieusement et
avec grande fluidité, Uke qui lui tient les poignets.

Kokyu-nage : (Jap.) Projection par le souffle vital, ou par I'énergie, n’impliquant pas de pression
ou de contrainte sur les articulations. La chute est guidée par I'extériorisation du potentiel de Ki.
Parfois, la technique en Kokyu-nage n’implique aucun contact physique. Kokyu-nage est aussi
appelé I'Art de 20 ans, soit le nombre d’années de pratique censé étre requis pour maitriser
I’Art. Cela signifie aussi que c’est en soi la technique ultime de I'Aikido, celle au-dela des considé-
rations mécaniques et physiques.

Koshin : (Jap.) Déplacement en reculant.
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Kote-gaeshi : (Jap.) Projection par torsion (Gaeshi) du poignet (Kote) vers I'extérieur.

Ku : (Jap.) Vacuité. Etat de non-entrave du mental d’une personne, obtenu par I’élévation de la
conscience. La vacuité est souvent confondue avec le « vide » occidental, concept négatif parce
gu’en relation avec le concept paradoxal d’inexistence.

Kumi Waza : (Jap.) Techniques martiales pour projeter ou contrdler un attagquant dans la pra-
tique de I'Aikido.

Kung Fu : (Chin.) Art martial chinois (Syn. Wushu ou Gong-fu). « Adepte ou homme qui a atteint
la perfection », dans n’importe quel domaine.

Kyu : (Jap.) Les grades précédant celui de Shodan (ceinture noire 1er dan).

Kyudo : (Jap.) Voie du tir a I'arc japonais selon les grands principes du Zen et de la religion «
Shinto » de I'ancien Japon.

Ma-ai : (Jap.) Distance adéquate séparant Nage et Uke durant le moment précédant une at-
taque. Le Ma-ai'implique le maintien de I'attention et de la coordination corps — esprit des prati-
guants, et aussi la recherche constante d’harmonie.

Makikomi : (Jap.) Projection par enroulement d'Uke par I'extérieur.

Mawashi-geri : (Jap.) Coup de pied circulaire fouetté dans un mouvement partant de I'extérieur
vers l'intérieur.

Mae-giri (ou : Mae-kiri) : (Jap.) Coup de pied frontal.

Mudra (Mushti Mudra) : (Sanscrit) Arrangement des doigts et des mains, une gestuelle qui a le
pouvoir de réaliser ce qu’elle symbolise, lorsqu’elle est authentique. Ce sont des techniques
d’appoint pour la méditation et le controle de soi issues du Bouddhisme. Elles sont utilisées lors
de pratiques ésotériques et ont le pouvoir d’orienter les forces cosmiques.

Mune-tsuki (Mune-zuki) : (Jap.) Coup de poing au thorax. Aussi Chudan-tsuki.

Mushin (Muso) : (Jap.) « Lesprit libre », « I'esprit pur », « I'esprit originel », désigne une pensée
sans attache, libre de I'égo et de ses affirmations.

Mutekatsu : (Jap.) Concept Zen voulant que l'ultime fait de la maitrise des arts martiaux soit de
vaincre sans combattre.

Nage (aussi : Shite ou Tori) : (Jap.) Personne appliquant une technique de défense.

Ni Bun No Ichi : (Jap.) Désigne la méditation dite de concentration, telle qu’enseignée et prati-
guée par maitre Koichi Tohei.

Nikyo : (Jap.) De « Ni » : deux. La deuxieme technique de contrble, ou deuxiéme principe, par
torsion du poignet en le bloquant sur I'épaule, ou autour du poignet ou du Jo de Nage.

O’Sensei : (Jap.) Grand professeur, grand maitre. Aussi Dai Shihan.

Ojigi : (Jap.) Saluer a la maniére orientale (en penchant le torse vers I'avant lorsque debout).
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Okuden : (Jap.) Désigne la personne possédant ce niveau, soit le 3¢ niveau de maitrise de l'art
interne de la coordination corps — esprit, dont la fréquence vibratoire du pratiquant se situe
dans le plan spirituel qui correspond a plus de 14 000 unités Bovis. Ce niveau est caractérisé par
la prise de conscience de I'esprit « UN », par 'union de soi a I'Univers, le non-désir et I'abandon
de I'égo.

Omote : (Jap.) Mouvement correspondant a une action en Irimi, c.-a-d. dans la direction de
I'angle d’attaque d'Uke.

Onegai-shimasu : (Jap.) « Puis-je ? » ou « Enseignez-nous, s’il vous plait ! ». Formule de politesse
et de respect adressée au Sensei ou invitant une autre personne a procéder a un entrainement
avec soi.

Randori : (Jap.) Attaques réelles portées sur Nage par une ou plusieurs autres personnes (Uke)
en méme temps. Pratique libre, souple, de techniques avec un ou plusieurs partenaires dans un
esprit de progression mutuelle et de respect.

Rei : (Jap.) Salut.
Reiseishin : (Jap.) « Esprit un » ou esprit universel.

Reishiki : (Jap.) Etiquette, cérémonial, gestes protocolaires, régles d’usage et attitudes en vi-
gueur dans un Dojo.

Ryokata-dori : (Jap.) Saisie simultanée des deux épaules.
Ryote-dori : (Jap.) Saisie simultanée des deux poignets.
Ryote-mochi : (Jap.) Saisie a deux mains d’un poignet.

Sakate-mochi : (Jap.) Prise du Tanto ou du Jo par Uke lorsque I'arme est pointée du c6té de I'au-
riculaire.

Samourai : (Jap.) Caste de guerriers de I'époque féodale japonaise.

Sankyo : (Jap.) De « San » : trois. La troisieme technique, ou troisieme principe, qui s’applique
sur 'ensemble du bras par torsion du poignet et de I'avant-bras suivant un axe vertical (le bras
étant plié a 90 degrés, coude vers le haut).

Satori (aussi : Kensho dans la philosophie Zen) : (Jap.) « Coeur et soi ». Eveil ou illumination. Voir
sa propre nature et faire I'expérience de l'unicité réalisée avec toutes choses. Etre libéré de
I'illusion d’un soi séparé.

Sakki (aussi : Sen-no-sakki) : (Jap.) Faculté de percevoir une variation d’énergie (de Ki) corres-
pondant a une action agressive. Capacité intrinséque d’un individu de ressentir 'onde d’attaque,
avant qu’elle ne se forme physiquement, le rendant ainsi capable de contrer ladite attaque au
bon moment.

Seiza : (Jap.) Position assise par terre sur les genoux.

Senpai : (Jap.) Désigne I'éléve avancé par opposition a Kohai, le jeune éléve. Le Senpai joue un
réle de tuteur aupres du Kohai et de relais de I'enseignement du Sensei, le professeur. Deux
éleves de méme ancienneté, quant a eux, sont mutuellement Dohai.
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Sensei : (Jap.) “Celui qui est né avant”. Instructeur, professeur (Syn. : Sifu en chinois).

Shiatsu : (Jap.) “Pression des doigts”, et désigne un ensemble de techniques de revitalisation
corporelles et énergétiques.

Shihan : (Jap.) “Maitre-enseignant, chef-instructeur d’une école d’arts martiaux”. Titre créé au
début du XXe siécle par I'école de tous les arts martiaux, la Dai Nippon Butokukai, qui fut fondée
par le gouvernement japonais en 1895.

Shiho-nage : (Jap.) Projection par retournement de la main, vers l'arriére et vers |'extérieur,
obligeant Uke a chuter pour se soustraire a la clé.

Shime : (Jap.) De Shimeru, étranglement, technique de strangulation.

Shimoseki : (Jap.) Coté (mur) inférieur d’un Dojo situé a gauche de I'entrée.

Shimoza : (Jap.) C6té (mur) inférieur d’un Dojo situé a I'entrée et faisant face au Shomen.
Shin-shin Toitsu : (Jap.) Coordination corps — esprit.

Shodan : (Jap.) Ceinture noire de premier niveau.

Shoden : (Jap.) Désigne la personne possédant ce niveau, soit le 1er niveau de maitrise de l'art
interne de la coordination corps — esprit, dont la fréquence vibratoire du pratiquant se situe
dans le plan physique entre de 6 500 a 10 000 unités Bovis. Ce niveau est caractérisé par la
conscience de soi et de la nature, et par I'acquisition de connaissances, intuitives et scienti-
fiques.

Shomen : (Jap.) Mur supérieur du Dojo, la place d’honneur ou se trouve une calligraphie ou la
photo d’un fondateur, situé a 'opposé de I'entrée (Shimoza).

Shomen Ni Rei : (Jap.) Commandement pour initier le salut de groupe en direction du mur su-
périeur du Dojo (Shomen) ou de l'autel (Kamiza).

Shomen-uchi : (Jap.) Frappe directe du tranchant de la main a la téte, de haut en bas.
Shoshin : (Jap.) Lesprit du débutant qu’il convient de maintenir toute la vie.

Shugyo (Jap.) : Entrainement austére, étude indispensable pour conduire a la maitrise de la
technique et de la Voie.

Shuto : (Jap.) Coup incisif porté avec le tranchant de la main.
Sudori : (Jap.) Déplacement vers I'avant au moment ou Uke amorce son attaque.

Suwari Waza (Zagi) : (Jap.) Techniques exécutées (Waza) lorsque Nage et Uke sont en position
agenouillée (Suwari).

Tachi Waza : (Jap.) Techniques exécutées (Waza) lorsque Nage et Uke sont en position debout
(Tachi).

Taigi : (Jap.) Techniques d’Aikido (Kumi Waza) exécutées en séquences apprises et ordonnées.
Tanto (ou Tanken) : (Jap.) Couteau en bois simulant la masse et la portée réelle d’un tel objet.
Tanto-dori : (Jap.) Exercices ou Nage applique des techniques sur Uke qui I'attaque au couteau

(Tanto).
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Tenchi-nage : (Jap.) Projection dite du ciel et de la terre (en levant une main vers le haut et en
maintenant I'autre vers le bas).

Tenkan (aussi Ura) : (Jap.) Déplacement circulaire dans une autre direction que I'angle d’attaque
d'Uke.

Tobikomi : (Jap.) Technique exécutée avec un bond (en avancant et en tournoyant).

Tori (aussi : Nage ou Shite) : (Jap.) Personne appliquant une technique de défense. Voir Nage.
Tsuki (Zuki) : (Jap.) Coup de poing direct.

Uchiwa-nage : (Jap.) Atémi, déploiement, porté dans un mouvement en demi-cercle (Uchiwa
signifie : éventail).

Uke (Ukete ou Seme) : (Jap.) Personne exécutant une attaque ou subissant une projection.
Ukemi : (Jap.) Une chute contrélée pour éviter de se blesser lors d’'une projection.

Undo (Waza) : (Jap.) Mouvement éducatif, exercice.

Ura : (Jap.) Mouvement correspondant a une action en Tenkan, c.-a-d. dans une autre direction
qgue l'angle d’attaque d'Uke.

Ura-tsuki : (Jap.) Coup de poing avec phalanges tournées vers le haut dont celle du majeur qui
est mise en protubérance. Aussi appelé “téte du dragon”.

Ura-gaeshi : (Jap.) Projection par retournement, en tournant le dos.
Ushiro : (Jap.) Par-derriere.
Ushiro-dori (Hagaijime) : (Jap.) Prise par-derriére a bras-le-corps.

Ushiro Tekubi-dori Kubi-shime : (Jap.) Saisie arriére d’'un poignet et du col du Keikogi pour ap-
pliquer une technique de strangulation.

Ushiro Ryokata-dori : (Jap.) Saisie des deux épaules, par-derriere.

Ushiro Tekubi-dori : (Jap.) Saisie d’un ou des deux poignets, par-derriére.

Ushiro Ukemi : (Jap.) Chute arriere.

Vacuité : Etat de non-entrave du mental obtenu par I’élévation de la conscience de soi. Voir Ku.
Waza (Undo) : (Jap.) Exercice ou systeme d’entrainement.

Yame : (Jap.) Commandement pour terminer un exercice. Arrétez !

Yoko-barai : (Jap.) Coup porté latéralement.

Yokomen-uchi : (Jap.) Frappe de c6té (oblique) a la téte.

Yonkyo : (Jap.) De “Yon” : quatre. La quatrieme technique, ou quatriéeme principe, qui consiste a
appliquer une pression sur les points sensibles du bord radial de I'avant-bras, prés du poignet.

Za Rei : (Jap.) Salut en position Seiza.

Zagi-handachi : (Jap.) Technique effectuée lorsque Uke attaque de la position debout alors que
Nage se tient dans la position Seiza. Aussi : Hanmi-handachi.
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Zanshin : (Jap.) La manifestation, chez un artiste martial, d’'un mental libre, vigilant et éveillé.

Zazen : (Jap.) Pratique du Zen (branche du bouddhisme). Exercice de méditation sans objet dans
un but de concentration mentale et de développement de I'énergie interne (Ki). Faire Zazen.

Zen : (Jap.) Ecole bouddhique de recherche de la vérité intérieure par la méditation et le re-

cueillement en dehors des inutiles rituels religieux (Syn. : chinois “Chan” ou “Tchan”, “il a
d’abord donné” ; Sanskrit, Dhyana, “méditation” ; Coréen, Son ; Vietnamien, Thien).

Zengo : (Jap.) Mouvement dans deux directions.

Zenpo-kaiten (Mae-ukemi) : (Jap.) Roulade avant.

Zenpo-nage : (Jap.) Projection vers I'avant en produisant un mouvement vers le haut, puis vers
le bas (dans la direction de I'attaque).

Zenshin : (Jap.) Déplacement en avangant.

Zori : (Jap.) Sandales japonaises traditionnelles en paille avec deux laniéres pour tenir le pied.

Notes :
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