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LE VENERE MAITRE

A droite - KOETSU KISHOMARU UESHIBA :

-
Secrétaire général de I'AIKI-KAI a TOKIO ,”c,_

Au Japon il est dans la coutume de ne pas graduer ses enfants, c’'est pour cette raison
que M. KOETSU UESHIBA n’a pas de grade officiellement mais sa valeur réelle est 8° Dan.

A gauche : KOICHI TOHEI, 8° DAN d’AIKI-DO MOR|HE| UESH'BA

Directeur Technique de I’AlKI-DO aux Etats-Unis ) )
M. KOICHI TOHEI Créateur de la méthode de I'AIKI-DO




DEDICACE DE
M. KISHOMARU KOETSU UESHIBA
fils du Vénéré Maitre

et Secrétaire Général du Centre Mondial
de I'Aiki-Kai a Tokio
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Une récente lettre de M. Tadashi
ABE a attiré mon attention sur l'ou-
vrage que l'un de ses meilleurs éléves,
M. ZIN, a entrepris d’écrire en France
sur I'Aikido. Cet ouvrage sera frés
prochainement publié.

Je n’ai pas eu l'occasion de con-
naitre personnellement M. ZIN. Ce-
pendant, je partage avec M. ABE le
souvenir d’apprentissage qui n'allaient
pas sans larmes et je n'hésiterai pas
a le compter parmi mes amis les plus
intimes en qui je place la plus haute
confiance.

Le livre d'introduction d'Aikido, ré-
digé sous la direction de M. ABE, doit
faire, j'en suis persuadé, l'‘cbjet de
I'approbation unanime des meilleurs
et des plus justes interprétes de la
Voie (1). Et, en particulier, quand je
pense qu‘actuellement en Europe on
ne trouve pas un manuel digne de ce
nom, je ne serai pas le dernier a sa-
luer, avec reconnaissance, la réalisa-
tion de cette publication. Je suis
convaincu, qu‘a cet égard, grdce a
initiative des auteurs de ce livre,
tous nos soucis seront désormais com-
plétement dissipés.

(1) Woie est la traduction littérale du Ja-
ponais « Michi » signifiant, dans le texte,
Aikido, On notera le caractére spirituel et
moral de cette discipline. {MNote du traducteur.}

Aurai-je besoin d’ajouter que M. ABE est I'un des éléves les plus aimés
de notre Maitre Morihei UESHIBA, fondateur de I'Aikido, et qu'il est, parmi
ses successeurs, celui a qui est promis le plus brillant avenir. Représentant,
en Europe, tout l‘espoir de la Voie, M. ABE mérite parfaitement la plus
haute estime et la plus profonde confiance de notre Maitre Morihei UESHIBA,
qui n'en accorderait jamais autant a aucun de ses éléves résidant actuel-
lement en Europe.

Dirigé par cet homme de la plus haute compétence, M. ZIN va sou-
mettre au public ce livre d'introduction rédigé sous une forme accessible
aux lecteurs européens. Je ne doute point que ce livre, chargé de répandre
en Occident la tradition la plus authentique de la Voie, que les auteurs ont
hérité de notre Maitre et Fondateur, Morihei UESHIBA, fasse désormais
auto-ité en la matiére et rencontre I'estime et le succes qu'il mérite.

$‘il est vrai que des manuels officieux d’Aikido, d'un caractere plus
ou moins suspect, sont actuellement diffusés en Europe, je souhaite vive-
ment que la présente publication les fasse disparaitre complétement et rec-
tifie les erreurs qui ont été commises par leurs quteurs.

A l'occasion de la publication du présent ouvrage, le Centre Général
d'Aikido Japonais forme les voeux les plus sincéres, pour que, dirigés par
M. ABE, notre représentant et directeur technique le mieux qualifié actuel-
lement en Europe, tous les adhérents unissent leurs efforts pour le dévelop-
pement continuel de la Voie, lequel ne serait jamais réalisable sans leur
coordination. Je prie également les lecteurs de se fier entiérement aux
enseignements de ce livre et de ne pas hésiter, le cas échéant, a rectifier
les erreurs ou les mauvaises interprétations qui ont été malheureusement
répandues en Europe, pour des raison incompréhensibles et personnelles,
par des Experts qui reviendront d'eux-mémes & la « Voie ».

Tokio, 15 avril 1958
Signé : KISHOMARU KOETSU UESHIBA

Dédicace traduite par M. N. NAKAZAWA que nous remercions de son

Advrniament



Dipléme décerné par le vénéré
Maitre UESHIBA & Maitre ABE
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Je certifie vous aveir enseigné toute ma methode.

Jour heureux du mois de juillet 1946,

i M. Tadashi Abé de Morihei Ueshiba.

LA VIE DE MAITRE MORIHE! UESHIBA

L époque Edo ou Tokucawa inom cu grand Soghun qui marqua cette
srel e situe vers 1600. Le Soghun 1zit le représentant de I'Empereur du
Japon pour l'administration de la nation, car I'empereur émanation sur
terre de la divinité n'avait aucun zcnrtoct direct avec son peuple.

Le nom de ce Soghun (Edo) devaif plus tard étre donné a la ville de
Tokio lorsqu’il vint v habifer pour eviter la révolution qui sévissait dams
Mikowa, ville du Centre du Japon.

A cette époque, le Japon était divisé en quatre-vingts provinces cho-
cume odministree par un seigneur tDo.mio) sous la haute autorité du So-
ghun.

La plupart des provinces étaient en lutte entre elles pour s‘approprier
les terres et trouver des appuis pour aétroner le Soghun.

Trois provinces avaient une superiorité de puissance militaire sur les
autres: de méme la disposition de leur territoire leur permeftait de défendre
contre les seigneurs ennemis le Soghun & Edo (qui devint Tokio en 1869
place dans le centre de ces trois provinces.

La premiére province, situee au Nord-Est d’'Edo avait comme Daymio :
Mito |

La seconde du centre du Japon, avait pour Daymio : Nagoya |

L a troisieme, au Sud-Ouest, avait pour Daymio : Kii {ou Wakayama).

La famille de maitre Ueshiba étair Shi-Han chez la famiile Kii. Le Shi-
H=n enseignait la méthode secréte de combat Aioi Ryu avec un faible apporf
de Tai Jitsu et de Kendo. .

Maitre Morihei Ueshiba est né @ Tanabe, petite ville de la province de
Kii devenue plus tard préfecture de Wakayama, en juillet 1880 (date ou le
Judo n'était pas encore né puisque maitre Kano institua sa méthode en
1886).

L'¢pogue féodale prit fin vers 1867 por la révolution. En effet, le
Tenno (1) de I'époque Meigi n'avait pas suffisamment de puissance militaire
pour dominer le Soghun : To Kugawa, gu'il avait pourtant nomme a ce poste
pour dominer les Daymio des provinces en lutte contre sa souverainetfé.

L'époque moderne venait d'éclere. L'engouement pour la civilisation
occidentale était trés fort dans toutes les classes de la société nippone. Com-
me toujours apres une revolution, I'appétit du neuf dépassa la limite de la
sagesse et beaucoup d'abus furent commis contre les régles ancestrales
japonaises dans tous les domaines. Le mépris de ces traditions conduisit la
jeunesse vers les plaisirs, alers défendus. La danse, les costumes occidentaux,
la coupe des cheveux, etc., devinrent un genre d’existentialisme que connuf
le XX sigcle avec les caves de Saint-Germain-des-Prés et ses conséquences.

Le maitre Jigoro Kano, comprenant que ce courant de modernisme était
facheux pour la morale, réagit en lancant le Judo qu'il avait créé par la
sélection de diverses études faites dans beaucoup d'écoles d'arts martigux et
réunies dans une seule école, le Kodokan.

Cet art était lancé pour redonner @ la jeunesse japonaise le golt de
I'effort dans l'action, la restauration de I'étiquette pour chaque cérémonie.

Le pére de maitre Ueshiba, lui-méme Shi-Han, enseigna a son fils sa
meéthode secréte de Aioi Ryu qui est 6 l'origine de I’Aiki-Do actuel.

L Tenno = Empereur.



Lorsque son pere mourut, Maitre Morihei Ueshiba, deplora énormement
que le Japon laissat dans l'ombre les arts martiaux qui avaient contribue
a faire sa force. Pour vy pallier, il se mit alors a perfectionner les arts secrets
que son pére avait pu lui enseigner. A cet époque, il connaissait deja certains
arts martiaux ;

Le Sekigouchi-Ryu = Ju-Jitsu secref réservé a la famille Kii

Le Takenouchi-Ryu = le plus ancien ju-jitsu du Japon.

Le Tenjin-Shinyo-Ryu — Ju-Jitsu spécial dont le Judo a pris beaucoup
de technique pour K.d.K. (1).

Quelques techniques du Shinkage-Ryu, Hallebarde et Kendo.

Il dut étudier avec des Shi-Han ces différents arts secrets dans leurs
ecoles.

Yagyu-Ryu — Sabre avec coups de Ju-Jitsu.

Kendo avec atémi sans darmes.

L'art de la lance.

Tai-Jitsu,

L'art des projections en Ju-Jitsu qui servit de base au Judo
du Kodokan de Maitre Kano.

Hozo-in-Ryu
Kyu-Shin-Ryu
Kito-Ryu

o

Chaque Ryu (méthode secréte) avait ses mouvements speciaux. Les
uns les appliquaient avec des coups, certains avec des projections, d’'autres
préféraient attirer I’adversaire au sol pour le vaincre plus facilement; quel-
ques maitres excellaient dans I'art des strangulations, mais chaque Shi-Han
n‘enseignait que verbalement et en secret sa technique a ses éléves qui
formaient un noyau trés ferme ou n’entrait pas qui voulait.

Aprés la guerre contre les Russes (en 1905) Maitre Ueshiba partit a
Hokkai-Do au Nord du Japon en 1908 pour se parfaire dans |'art martial
du Daito-Ryu.

Il alla chez le Shi Han Sogaru Tadeka, Maitre trés influent a cette
époque, qui accepta de lui apprendre sa technigue avec les notables Japonais
qui venaient étudier cette méthode tres secrete.

C’est avec cet art que I'Aiki-Do prit son essort définitif, car le Daito-
Ryu contenait beaucoup de mouvements d’Aiki Ju-Jitsu et Tai-Jitsu.

A la fin de ses études, le Shi Han autorisa Maitre Ueshiba a dispenser
cette science selon son jugement (cette levée de serment qui obligeait pri-
mitivement les maitres 4 enseigner en privé, est a l‘origine de |’expansion
qu’‘ont pris les arts martiaux plus tard, parmi le grand public).

De retour @ Wakayama, en 1915, Maitre Ueshiba condensa ces divers
Ryu en gardant avec I'Aiki les principales techniques du Shi Han Tadeka
pour former I'Aiki-Jitsu (qui est le pére de I'Aiki-Do actuel) et qu'il enseigna
a ses éléves.

Le Maitre travaillait lui-méme, aidé de ses éléves, ses proprietes, ses
cultures de riz, ses péches, pour conserver son ecole privée et subvenir a ses
besoins. La communauté était donc obligatoire pour les éléves qui désiraient
s‘initier a I"Aiki-Do.

En 1925, I'Amiral Isamu Takeshita qui commandait la marine Japonai-
se, l'invita a Tokio pour étudier personnellement la technique du Shi-Han.
L'amiral était & ce moment 5¢ Dan de Judo et rentrait de Paris ou il avait
eté attaché d’ambassade.

Ayant jugé que cet art était supérieur aux autres Ryu, il le fit enseigner
4 I'Ecole Navale Impériale Supeérieure. Plus tard I’Amiral Isamu Takeshita

i1} K.dK. = Abréviation du Kodokan,
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devint I'attaché spécial de |'Empereur, (Grand Chambellan); il demanda alors
au Maitre Ueshiba d'enseigner sa technique & tous les hauts dignitaires
de la Cour Impeériale. C'est a partir de cette date (1930) que I'ATki commenca
a etre enseigne a la Police militaire pour les officiers sous le nom d'Aiki-
Bu-Do (ce qui signifie Do — voie; Bu = Arts martiaux).

Ces officiers conservaient jalousement |'Aiki-Bu-Do pour leur entrai-
nement personnel, pensant que cette fechnique etait vraiment superieure
a toutes les qutres, ils désirgient la garder secrete.

C’est alors que Maitre Ueshiba décida d'enseigner cet art a tous ceux
qui désiraient le connaitre, pour restaurer la morale défaillante. |l lui donna
une forme plus large et ajouta au terme d'Aiki le Do de la Voie. En etfet, le
Do qu'il remplaca a I’ Aiki-Jitsu compensait par son esprit de paix la violence
du Tai-Jitsu. Par le Do il en faisait une méthode de combat philosophique
qui fit de I'Aiki-Do I'école de la « Victoire par la Paix ».

En 1938 il démissionna de son poste de Shi-Han a la cour imperiale,
et enseigna librement sa méthode & ses disciples @ Swama pres de Mito
(@ 150 kms au nord de Tokio).

Il reprit son activité rurale avec ses éléves et disciples qui apprenaient
cet art avec les mémes régles de vie que du femps ou le Ryu était secret,
avec cette différence que les éléves pouvaient accéder plus facilement a la
maison du Maitre en y etant présentés (1), et étre admis par le Shi-Han
qui ne refusait |'éléve que pour des raisons graves.

Les visites fréquentes des grands Maitres d'arts martigux venant per-
fectionner leurs technigues, attirérent dans leur sillage les grands Experts
du Judo. Maitre Jigoro Kano lui-méme alla visiter le Shi-Han. Approuvant
cette technique, il lui envoya ses meilleurs experts pour I"étudier, tel le
Maitre Nagaoka (mort en 1953), 10° Dan de Judo; Tomiki, 8" Dan de Judo
et 8 Dan d'Aiki-Do, actuellement professeur au Kodokan pour I'étude de
I’Aiki-Do: Takeda, & Dan de Judo, et son assistant Minoru Mochizuchi,
qui était a cette époque 4° Dan de Judo.

Maitre Sasaburo Takano, 10° Dan de Kendo, lui adressa son fils
Masayuki pour lui faire enseigner I"Aiki-Do (il est a present 8¢ Dan de
Kendo et 8 Dan d’Aiki-Do). Maitre Hiromichi Nakayama, 10 Dan de
Kendo, envoya egalement plusieurs de ses hauts grades etudier I'art de la
Paix.

L’entrainement et |'étude de I'Aiki-Do n'ont pas change, ils se font
encore a I'heure actuelle avec les mémes principes de travail et d'étiquette
a laquelle Maitre Marihei Ueshiba a été forme par son pere. C’est une étude
trés stricte a laguelle il faut s’astreindre comme dans I"ancien temps. -

En 1942 date du 10" anniversaire de la Mandchourie, a I'occasion
des grandes fétes organisées par ce pays, Maitre Ueshiba fut invité a s'y
rendre comme hote d’honneur. Le pére de Maitre Tadashi Abé, qui appre-
nait I'Aiki-Do chez le Shi-Han, lui présenta son fils agé de 15 ans
pour le faire entrer a son tour chez le Maitre. || en sortit &° Dan avec
I’autorisation du vénéré Maitre d'enseigner et divulguer I'Aiki-Do en France.
Ce dernier vint @ Paris en 1952 pour se parfaire & la Sorbonne dans |"étude
du droit. Depuis ce jour Tadashi Abé ne s’est pas arréte d'ceuvrer pour
I'Aiki-Do par des démonstrations publiques et un enseignement constant
qui le fit voyager dans beaucoup de pays etrangers.

L'Aiki-Do, qui est a présent codifié dans une progression facilement
assimilable, pourra sans nul doute, prendre encore plus d'expansion et
connaitre le succes qu'il merite.

{11 Par des personnes honorabies.
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PREFACE

Depuis que Maitre Morihei Ueshiba a lancé 1'Aiki-De au Japon, cet art
a pris un extraordinaire essor, le nombre de ses adhérents va sans cesse
croissant dans le monde entier.

A différentes reprises, mes éléves m'ont invité a écrire un livre sur
I'Aiki-Do pour les aider a diriger leur instruction et étoffer leurs connais-
sances. Si je ne I‘ai pas fait, c’est que I'ignorance de I'art de la langue
francaise et de la codification définitive de I"Aiki-Do ne me permettaient

pas d‘entreprendre cet ouvrage trés délicat pour réussir ¢ le mettre a la
portée des Francais.

J'ai été trés heureux que M. Jean Zin se soit charge de realiser non
pas ma méthode, mais celle de mon vénéré Maitre Morihei Ueshiba, adaptee
par une codification @ I'esprit Occidental, chose qui était trés difficile a
réaliser pour un Japonais qui n‘avait pas les meémes conceptions sur le
mental, ni les mémes us et coutumes nationaux.

Je n'aurais jamais patronne le livre que M. Zin a realise s'il n'avait
gardé intégralement I'esprit et la technique que mon Maitre m'avait incul-
qués. C'est aussi parce que j'ai constaté que cet ouvrage etait clair et expli-
cite, chose trés difficile @ réaliser, que j'ai accepté de prefacer et de féliciter
M. Zin de la maniére dont il s'est joué des difficultés, en gardont intact
I‘esprit de I’Aiki-Do dans un livre tres interessant qui va déclancher une
émulation nouvelle pour notre art qui connait en France une activité de
plus en plus grande.

M. Zin a réussi a expliquer le coté « mental » de I'Aiki-Do, ce qui
prouve ses nombreuses connaissances, non seulement des arts joponais en
général, mais également de « I'esprit japonais ». Je n’avais pas eu |‘occasion
de lire ces explications dans aucun autre ouvrage traitant des arts mar-
tiaux Nippons, car le mental est pour le japonais une chose tellement natu-
relle dans son éducation familiale qu’il est inutile de le mentionner dans

un livre, ce qui n'est pas le cas pour I'Occident qui bien souvent ignore notre
facon de voir.

C'est vraiment le seul ouvrage mis & la disposition des éléves Francais
qui traite la méthode intégrale de mon maitre, que certains experts japonais
ont transformé en méthode personnelle, pour bénéficier a leur profit du
succes que Maitre Ueshiba a désiré voir étendre a tous les pratiquants
sinceres.

Dans l'intérét de I"Aiki-Do, je remercie M. Zin de son travail et de
son aide précieuse qui connaitra sa récompense dans le futur, lorsque notre

art sera répandu dans les cceurs simples et généreux qui appligueront la
technique de mon vénéré Maitre :

PT
Le délégué de I'Aiki-Kai du Japon en Eurcpe :

TADASHI-ABE
f 4" Dan d'Aiki-De

Disciple du vénéré Maitre

MORIHE!I UESHIBA
Créateur de I'Aiki-Do

« La victoire par la Paix »

T

MAITRE TADASHI ABE

4° Dan d‘AlKI-DO

Seul délégué en Europe du Maitre Morihei Ueshiba
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TRADUCTION DE LA DEDICACE DE MAITRE NAKAZONO
adjoint de M. Tadashi Abé, par I'Aiki-Kai de Tokio

L‘objet de ce livre est seulement de commencer a expliquer la Grande
Méthode d'AIKI-DO créée par le vénéré Maitre UESHIBA.

L’AIKI-DO est le symbole du mouvement universel. |l cherche & in-
culguer a ses adeptes I'amour et la beauté qui existent dans toute la vie
humaine et il désire réaliser la permanence de la Paix dans le monde.

C’est un trés grand principe et son étude dans ce sens n'a pas de
limite.

Le départ dans cette voie fondamentale se fait en étudiant la théorie
et la pratique des mouvements.

Il est de la plus haute importance de commencer par le commence-
ment, c¢'est-a-dire par apprendre I'A.B.C. de la méthode, faute de quoi,
il est absolument impossible de comprendre I"AIKI-DO.

Dans ces pages, Monsieur TADASHI ABE, seul représentant qualifié
de la Fédération Japonaise d’AlKI-DO, a expliqué trés exactement I'A.B.C.
de la technigue et des mouvements.

Les éléves qui étudient I'AIKI-DO en Europe doivent l'en féliciter
grandement.

Toute personne de bonne volonté est capable d'apprendre les mou-
vements exacts et la technique exacte.

Ensuite, échelon par échelon, il lui sera possible d‘atteindre & la
maitrise dans cette voie universelle.

C’est le souhait le plus cher gque je formule pour tous mes amis.

MUTSURO NAKAZONO
& DAN D'AIKI-DO
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ETUDE COMPLETE DE L AIKI-DO

— Les actes constructifs ' Déplacements, gardes, Tai-Sabaki, cositions,

etc

— Les mouvements de base.
— Les atéemis jitsu.
— Les mouvements fondamentaux.

— Le Premier Principe : 1K KAJO.
Arm-lock cux coudes : UDEOSAE.

— Le Deuxieme Principe : NIK KAJO.
Arm-lock aqux poignets . KOTE MAWASHI.

— Le Troisiéme Principe © SAN KAJO.
Arm-lock aux epaules : KOTE HINERIL

— Le Quatriéme Principe : YON KAJO.
Points douloureux : KOTE OSAE.

— Le Cinquiéme Principe : GO KAJO.
Les débardements : ILIMI.

— La physique et la mécanique rapportees a I'AIKI-DO.

— La philosophie de la Voie de I'AIKI-DO.

Par cette codification rationnelle il est facile de retenir et de travailler
avec une graduation progressive des difficultes.

MAITRE MUTSURO NAKAZONO

6° Dan d'AIKI-DO




AVANT-PROPOS

o _J'ecrl\s ce qui suit dans un but précis : celui de faire connaitre ce qu'est
I"Aiki-Do & tous ceux qui veulent |'apprécier. Ce dernier a connu et connait
encore la méfiance et la médisance, mais surtout I'ignorance des sportifs
qui, pour des raisons personneiles, ne voudraient pas voir prendre & I'Aiki-Do
l'extension gu'il mérite.

Certains reprochent a celui-ci son style spécial. Dans la musique, la

[itfg’.rature, la peinture, peut-on systématiquement déprécier ce qui ne vous
plait pas, ou que vous ne comprenez pas ?

Il faut voir dans I"Aiki-Do une merveilleuse méthode physique qui pré-
r\)arelle moral a une conception moins désordonnée, plus disciplinée, obligeant
a faire efforts sur efforts pour atteindre le but proposé. I n'est pas question
de religion, encore moins de compétitions, la question internationale n‘a
aucune valeur. L'Aiki-Do-Siste qui pénétre dans le Dojo devient un homme
tout court qui veut devenir meilleur moralement et physiqguement. Je sais
que ce sport sera obligé de se défendre contre certaines spéecialités sportives,
mais le temps aidant, ils se renforceront mutuellement. Nous aurons beau-
coup de travail, bequcoup d'efforts @ accomplir, mais nous sommes certains
du résultat, I'Aiki-Do se fera une place progressivement mais surement, car
il mérite d'étre connu et pratiqué par tous les gens de bien.

Certains lecteurs s'étonneront peut-étre que cet ouvrage soit réalisé
sur un plan assez restreint. L'Aiki-Do est une science bien vaste, en effet,
je n'ai aucune illusion sur ma valeur personnelle, c’est pourquoi je ne désire
que réussir a mettre en valeur les mouvements décrits plus loin par une étude
S|m|:3|e_ et claire qui permettra aux lecteurs de comprendre les bases mémes
de I"Aiki-Do et de ne point se laisser leurrer par de fausses impressions.

Je veux faire désirer aux lecteurs de connaitre cet art en travaillant
avec des professeurs qualifiés qui corrigeront les fautes qu'ils pourront
commettre.

_H faut que I'Aiki-Do soit, pour les hésitants, le sport qu'ils voudront
pratiquer et qu’ils apprécieront mieux au fur et & mesure que leur science
grandira.

De trés bons manuscrits viendront certainement d’ici peu éclairer les
jeunes Aiki-Do-Sistes qui seront ainsi préparés d apprécier les ouvrages des
grands experts. Pour moi, mon travail se limite a la_vulgarisation publique,
puisqu’il doit se consacrer a dégrossir les néophytes. Si je puis faire apprecier
ce sport parmi toutes les classes de la société, j‘aurai obtenu le but que je
me suis fixé, celui d’amener les débutants a comprendre le langage et les
termes de I’Aiki-Do, en faire apprécier la science pratique sur le tapis, ainsi
que celle théorique d’ouvrages plus complets gui b‘enef(meront‘alnm d’un
auditoire plus nombreux et déja initié, capable d’appliquer cette régle de vie.

Lutter sans arme contre un ennemi armé.

Empécher de nuire sans nuire.

Gagner son duel et faire don de sa vie.

Peut-on trouver devise plus digne dans la condition de I'homme ?

La devise de Paul Valéry illustre pleinement la moralité de I"Aiki-Do
« Je vaux ce gue je veux ».

Je tiens & exprimer par ces notes toute mon admiration au Maitre
TADASH! ABE, 6= Dan d’Aiki-Do, déiégEué de I'Aiki-Kai du Japqp en Europe,
disciple du vénéré Maitre MORIHEI UESHIBA, créateur de I’Aiki-Do.

Fasse la chance que je puisse ramasser les miettes de sa science pour
le suivre sur cette route droite et claire en restant digne de defend‘re la
confiance qu'il a bien voulu me témoigner par ses lecons et ses conseils.

Jean ZIN
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L'AIKI-DO ET LE TAI-JITSU

Le Tai-Jitsu fut longtemps appelé au Japon Koshi-No-Mawari

Il remonte & la source de tous les temps auxquels la science des armes
et des combats est capable de remonter, grace aux traces qu'ont laissées
les contes, les légendes des guerriers, les faits historiques controlés.

Il n'est pas question d‘appeler méthode ces coups spéciaux qui n'étaient
enseignés qu’'oralement, de caste & caste, jamais par écrit. D'autre part, la
langue de |‘ancien Jopon était plus différente de celle qui existait au 10°
siecle (Période sur laguelle on a trouvé des documents), que de cette époque
a nos |ours.

Il est certain que le XX~ siécle verra encore une nouvelle évolution sur
des idéogrammes qui sont la représentation de 'idée japonaise, plus qu’une
lecture grammaticale Les premiers ouvrages déchiffrables ont donné aux
Sumos I‘origine des combats sans armes suivis de peu par le Tedori, ensem-
ble d‘actions pour lutter sans armes contre un guerrier.

De ces bases fondamentales, des écoles innombrables se mirent a spé-
cialiser certains coups, certaines techniques, qui prirent des noms différents.

Pour donner une idée facile a comprendre, la marguerite serait la
meilleure image. Le centre étant représenté par le Sumo et le Tédori, les
pétales par toutes les écoles qui se grefférent et s'épanouirent pour deve-
nir plus tard un fout I'Aiki-Do. Le Judo, devrait donc pour étre complet,
pratiquer toutes les techniques au lieu d'avoir pris a chaque école, certai-
nes prises, mais cela serait tellement long a acquérir qu'une minorité de
pratiquants seulemenrt vy parviendrait d’une facon satisfaisante.

Dés I'origine chaque école de Koshi-No-Mawari voulut étre la meilleure
4 posséder I'art complet de I"Atewaza (1), technique pour toucher les points
vitaux de I‘organisme. D’autres prétendirent que I'Atemi était la base de
toutes les techniques des Bushi (Hommes de guerre Samourafi).

Pour d’autres encore, seul le Kumiu-Chi fut la mere des arts martiaux,
car il divisa sa technique en assauts sportifs (Sumo) et consacra le Tai-Jitsu
pour la guerre.

Plus tard, le Tai-Jitsu forma a son tour une douzaine d’écoles qui furent
autant de spécialisations.

Le Kogusocku prit d’abord sous son nom puis sous celui d'Aiki-Jitsu,
|"étude de la lance, avec la lance et |'épée comme complément.

Puis chaque éccle prit seulement un art comme enseignement fonda-
damental. Le Tai-Jitsu se fit appeler Hakuda-Yawara-Ju-Jitsu-Torite-Kempo
selon l’école qui se fonda et la gamme des spécialisations qu'il chercha a
obtenir pour un maximum de rendement.

Le Kendo devint I'école du sabre.

Le Nagui-Nata celle de la hallebarde.

Le Bo-Jitsu Iécole du baton (ojitsu).

Le So-Jitsu = lance.

Le Karaté — I’arme a mains nues (origine Boxe Chinoise).

Le Kiu-Do = l‘art du tir a l'arc.

L’Aiki-Do — l‘art de se défendre @ mains nues ou avec armes contre

I'agresseur armé de lance, baton, épée.

{17 Atewazc ou Atémi-litsu.

Comme on le voif, ce ne sont pas jes techniques, ni les noms qui
~anqueérent.

Comme pour les arts en general, il n'est pas possible d'ctreindrle_ la
serfection dans toutes les branches. Un chanteur est rarement un soliste
d'instrument, mais il o besoin de |'accompagnement de ces instruments
sour donner le maximum de ses propres qualités musicales.

L’Aiki-Do est par lui-méme complet. Il connait au pays des cerisiers
un engouement particulierement prospére, mais cela n'est vrai que pour le
Japon, pays ou la patience est fa premiére qualité exigée pour devenir un
veritable expert. En Occident, les contingences de la vie rnodern‘e ;?oussent
les adeptes o étudier une technique rapide, quitte @ revenir o l'art pur
lorsque le gros appétit est dépassé par celui de lo dégustation.

Ce n'est que lorsque le pratiguant est assez evolué pour odme_tttre
I'efficacité, qu’il cherche le fignolage du beau mouvement sans esprit de
compneétition.

C'est pourquoi |'Aiki-Do reste la technigue de la voie Tandis que _le
Toi-Jitsu de I'Aiki-Do est le bélier qui ouvre les portes, non pads de la voie,
~nais du désir de voir si derriére ces porfes, la voie est intéressante a acquerir.

Rares sont ceux qui, ayant mis leur esperance a posséder la force du
Tai-Jitsu ne restent pas prisonniers de Ia subtilité de cet art merjveﬂleux
qu'est I’Aiki-Do. Voila pourguoi I’ Aiki-Do emploie de suite le Tai-Jitsu, car
<o gamme de défense atfire plus rapidement le profane par la progression
constante qui rejoint @ un certain moment le Do de I"Aiki pur.

Pour en faire une méthode occidentale, il @ fallu initier le débutant en
la lui foisant connaitre par des termes faciles a retenir, en codifiqnt_ ;gtte
instruction par tranches successives comme le Maitre Kawaishi a édifié sa
méthode (avec le succés que nous connaissons). Peu importe ensuite qu'a
une certaine évolution, cette codification n'intéresse plus le véritable ama-
teur, si ce moyen lui a permis de faire admettre I'Aiki-Do comme compig—
ment indispensable du Judo. Peu grave est la question des graces interme-
digires, indispensables viatiques pour stimuler les débutants @ progresser
dans cette voie qui devient ainsi plus facile pour les néophytes.

Le Tai-Jitsu de FAiki fait qu'en cas d’agression il obtient cette vie
‘mmédiate et efficace que le Samourai mettait en action face au danger,
tandis que, sur le Judojo, I'Aiki reste le Do, c’est-a-dire dans la recherche
de la voie.. La courtoisie, la souplesse, la technique pure, la beauté du geste
sont plus importantes que I'efficacité & obtenir & tout prix.

Le Kempo pour étre pratique complétement, devrait étudier des cen-
taines de coups, mais cela ferait également une perte de temps pour un
entrainement indispensable qui fait acquérir les réflexes de défense natu-
relle. C'est pourquoi il a fallu choisir un maximum de techniques indiscu-
+ablement efficaces, les assembler, en faire une arme compléte dans |'effi-
cacité par la paix.

Pcr épuration minimum dans un entrainement moyen de deux heures,
on peut réviser tout le programme de Tai-Jitsu et en obtenir un mcxirngnj
de rendement pratique en étudiant la technique du Do tel que le véenére
Maitre Ueshiba désire le voir pratiquer.
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)
EXPLICATION SUR L'EFFICACITE DE L'ATEMI-JITSU

Dans le Tai-Jitsu, les atémis-Jitsu sont l'art des coups frappes.

Cette science est enseignée avec méthode, car les coups portés a fond
sont mortels. L'on ne peut donner une telle arme a des personnes dont le
song?froid n'est pas suffisamment éduqué, qui en feraient usage sans étre
en sérieux danger. Lorsque ces prises ne sont pas portees avec la violence
maximum, les agresseurs n’en gardent pas moins une invalidité plus ou
|rﬂoir'ls grande pendant plus ou moins longtemps, surtout lorsqu’il s'agit de
a gorge.

Le premier geste d'attaque du profane est e coup de poing que tout
le monde connait plus ou moins bien. On pourrait classer ce coup dans le
jiu-jitsu, car c’est un moyen de défense; pourtant on le cherche vainement
dans la self-défense. Pourquoi ? Simplement parce qu'il faut pas mal de
temps pour acquérir les qualités nécessaires G une bonne technique permet-
tont la rapidité des coups, la précision, la puissance de frappe. Le plus
mauvais des boxeurs amateurs doit s’entrainer des mois avant d'étre auto-
risé @ faire un combat, car il lui faut un minimum de préparation. En effet
si les combats d’amateurs sont connus pour leur entrain endiablé ou le
mépris total des coups est, pour beaucoup, le début d’accidents graves, ces
combats ne sont pas prisés par les vrais escrimeurs du poing.

, En Atémi-Jitsu, les coups sont plus variés et trés brutaux, rien ne
s'oppose & leur application, puisgu'ils sont des moyens de défense, n‘ayant
rien de commun avec les combats de compétition ou les coups non codifiés
sont formellement interdits, justement par crainte d’accident.

Certains me diront qu'il n'est point utile de faire partie d'un club
d'Aiki-Do pour savoir placer, au bon moment, un coup de téte, se défendre
d’une prise a I'aide des poings ou faire le vide a coup de pieds, lorsque
plusieurs personnes obstruent votre route avec I'intention de vous malmener;
ou encore de se débarrasser au milieu d’une foule compacte d’un adversaire
qui profite de ce qu’on ne peut bouger pour égarer ses mains vers votre
portefeuille.

Il est des hommes qui ont naturellement le réflexe de la bataille pour
avoir eu maintes et maintes fois ‘occasion d’'appliquer certains coups. En
général, ils sont tellement sdrs d'eux gu'ils cherchent la bagarre avec tous
les autres et tombent quelques fois sur des adversaires qui les corrigent
vertement.

_ Je n‘analyserai ici que le coup le plus simple en Atémi-Jitsu, le coup
cubital de la main, en essayant de différencier par des chiffres, la puissance
d‘un coup de poing ordinaire et de |‘atémi.

Voyons le premier : lorsqu'un homme donne un coup de poing, il re-
partit sa force de frappe sur une surface nettement définie par les quatre
phalanges représentant approximativement une surface moyenne de 5 cm
% 7 cm = 35 cm®. Admettant qu’on pése 70 kg et que la force de propulsion
du coup soit le double, chaque centimétre carré aura une puissance de :

70 kgs multipliés par la puissance de propulsion 2 = 140 kgs

Surface de frappe — 35 cm* soit 4 kgs au cm*® environ.

~ Voyons le second probléme. Le coup n’est applique qu’avec le-bord
cubital de la main durci prématurément par un entrainement spécial qui,
en quelques mois, permet de briser un manche a balai de grosseur ordinaire.
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Sa surface de frappe est beaucoup plus réduite, elle n‘a qu'un centimeétre de
largeur sur 5 cm de longueur, ce qui diminue la surface de 6/7, augmen-
tant sa force de choc d'autant.

Voyons avec les mémes données

70 kgs  puissance de frappe 2 = 140 kgs,

Surface de frappe 5 cm® = 28 kgs au cm’

Vous rendez-vous compte de la différence de choc !

Voyons pour la précision :

Attachons un bouchon a un fil de facon que ce bouchon soit a hauteur
de votre téte. Placez vous @ 1 m 50 et donnez sur ce liége un coup de poing
ardinaire de toutes vos forces. Lorsque vous aurez refait dix fois cet exercice,
& droite et @ gauche, vous compterez les coups ouU vous aurez manqué le
bouchon et vous serez étonné du nombre élevé d’exercices ou le coup d'ceil
gura fait fausse route.

Recommencez a présent |'experience du bouchon de cette facon : re-
pliez I'avant-bras sur la poitrine, la paume dirigée vers le sol, et détendez
le bras d'un coup sec en coup de faulx, le premier coup sera manqué, le
second sera prés du but, les autres iront fous au but. Quant a la force du
coup, vous avez vu qu’elle n'a rien de comparable avec celle du coup de
poing ordinaire.

Ceci explique qu'un coup de poing au menton mette knock-out un adver-
saire une fois plutoét qu’une autre, car cette fois-la, toute la force de frappe
aura été réussie sur une surface trés reduite, augmentant ainsi sa puissance.
C'est la raison pour laquelle les boxeurs essaient de toucher le moins possible
de surface au menton de l'adversaire, mais d'un coup sec, rebondissant
comme une balle de caoutchouc.

La technique de I'atémi dans |'Aiki-Do pour les coups est identique.
[I faut prendre le principe de la balle de révolver (qui traverse une vitre sans
faire tomber le carreau) grace & sa vitesse initiale et non a celle du coup
puissant qui le fracasse par sa force et par son poids.

Tous les professeurs d’Aiki-Do appliquent le Tai Jitsu avec sUreté, ce
qui en font des adversaires vraiment redoutables pour les agresseurs.

Cet art est évidemment enseigné dans un chapitre spécial de I"Aiki-Do,
il ne sert qu'en cas de légitime défense, lorsqu’il est impossible d’obtenir
la victoire par la Paix que préconise toute la science de I'Aiki-Do technique.

Une chute | Un coup | N'arréte pas le combat si la chute est amortie,
Si le coup est superficiel... Pourquoi s'estimer vaingueur pour 'un ou l‘autre
de ces facteurs ? Le sport est généreux de faire croire au miracle. Que le
combat soit réel... qu'un couteau soit en main... ef cette gloire sera peut-
étre posthume. Entre la theéorie et la pratique; entre e sport et la realité :
il peut y avoir la différence de la vie ef de la mort !




CULTURE PHYSIQUE

Ces mouvements ont pour cut d assoupir les articulations. d'ailonger les muscles, resister
gux flexions forcées, etc..

La série est assez importante et dure orés d'une heure de travail, Nous n'avons pas touf
decrit par manaue de place, D'autre part ces exercices sont gssez lomgs o acquerir, ils meritent
ioute votre attention et surtout beaucoup de patience pour les répéter o chague entrainement
&n commengant par un minimum d’exécution car certains sont ossez douloureux au cebut.

Phote 1 — Départ du mouvement stahon ecar-
tee, flexion latérale, mains sur les genoux, cvec
une jambe tendue en essayant de faire toucher
le jarret au sol, les fesses au ras du sol. Bien
appuyer sur les genoux pour forcer 'articula-
tion. Se relever et faire la flexion latéraie ce
"autre coté.

PHOTO 1

Phote 2 — Départ du mouvement | station écar-
tée, mains sur le haut des cuisses a 20 cm de
I'articulation. Fléchir sur les genoux en gardant
les jarrets verricaux, Les cuisses sont presque
horizontales, les mains dirigées vers I'intérieur,
bras tendus, descendre en gardant les bros
raides (le plus bas possible’

PHOTO 2

Phote 3 — Pour exécuter cet exercice, il est
recommandé d'exécuter des flexions, puis des
axtensions forcées des doigts de pied. Trés bon
pour eéviter les entorses gux doigts de pied par
les mouvements de fauchage, provogués par
des tapis mal tendus,

PHOTO 3

Phote 4 —Position assise. Les genoux écortes
faire roucher les talons ou pubis. Au début il
fout le fgire en s'aidont avec les mains pour
sirer le pied & soi, le faire gvec l'autre pied,
puis avec les ceux simultanement en  tirons
vers soi de plus en plus prés du pubis,

PHOTO 4

Photo 5 — Lorsquon possede cien cetfe disci-
Siine, ollonger les bras devant soi en faisant
roucher fe front au sol

PHOTO 5

Photo 6 — Position en fente avant sur le sol
Doigts de pieds en oppui Qu sol. Corps bien
sllongé, mains en flexion (paumes en 1'qir}
les doigts dirigés vers l'exterieur. Rester dans
cette position le plus longtemps possible.

PHOTO 6

Photo 7 — Méme position pour touf, souf les
mains dirigées I'une vers |‘gutre (les paumes
dirigées en l'girl.

PHOTO 7



CONSEILS SUR L'ETUDE DE L'AIKI-DO

Je m'excuse auprés du lecteur de la forme personnelle que j‘emploie
pour expliquer les prises qui suivent; ceci n‘a été fait que dans le but de
décomposer chaque mouvement le plus clairement possible, et de permettre
& I'éléve de suivre I‘action en prenant lui-méme la personnalité du narrateur
et d’exécuter ainsi la prise phase par phase.

Je conseille fortement d‘étudier pour la pratique, chaque mouvement
de la facon décrite, sans chercher & faire de suite I'enchainement qui
forme la prise. Ce n'est qu'aprés avoir exécuté chaque détail séparement
qu’il pourra accélérer les mouvements jusqu’'a ce qu'il parvienne & allure
normale, puis rapide, enfin d'assembler chaque geste pour en faire un fout;
c’est ainsi qu’on étudie le Keiko (1),

Le défaut des débutants est de vouloir placer une prise a un adversaire
sans tenir compte de I'équilibre de ce dernier, car pour que le mouvement
soit vraiment réussi il faut qu'il soit exécuté sans force. Pour cela il est
indispensable que I'adversaire soit placé comme I'indique chaque préambule
de prise, le poids reposant sur le pied indiqué. Si I'adversaire n'est pas dans
la position idéale pour placer la prise correspondante, celle-ci échouera in-
variablement.

Lorsqu'une personne est debout, elle ne peut avoir comme position gue
les suivantes - jambes réunies, écartées latéralement, écartees en fente avant.
Le poids reposant sur les deux pieds ou sur un seul. Vous voyez qu'il y a
toujours une action qui s’‘adapte @ l'une de ces positions. Ce n'est que
lorsque I'éléve connaitra & I'état de réflexe chaque prise qu'il pourra appli-
quer celle qui convient contre un adversaire. Jusque-la, il faudra qu'il
s'exerce avec un camarade qui ne lui résistera pas. Au contraire son parte-
naire devra l‘aider @ bien exécuter la prise en ne pensant qu'd suivre en
souplesse I'action de son vis-a-vis.

Puis & son tour, il placera une prise de son choix sans que son parte-
naire refuse la chute. C'est le principe de I'étude. A force d'exécuter ces
prises, on arrive a les placer sans refléchir par le randori (2). Le Kokyu (4)
est alors acquis.

Le champ des combinaisons possibles est pour I'Aiki-Do un cttrait
trés fort dans le travail, car il permet d'appliquer personnellement une
gomme de mouvements pour en ftirer la quintessence et en faire votre coup

favori qu'on dénomme « spécial » en judo ou lo fameuse « botte » en
escrime, qu'on obtient facilement lorsqu’on posséde l'art du Tai-Sabaki (3}

1) KEIKO. — L'étude de chaque mouvement se divise en trois phases
pour obtenir son ensemble efficace lorsqu’une prise posséde ces trois valeurs
on lui a donné le « KEIKO »

Le KEIKO comprend donc trois etudes :

1" Le Randori
2" Le Tai Sabaki
3° Le Kokyu

2) L'exercice du Randori doit partir de loin ef, étant en position de
combat, son attaque ou sa défense doit étre sincére et vive, c'est I'étude qui
suit le travail fractionné du mouvement. |l n’a rien a voir avec le style, il
est la pour faire acquérir le sens de l'action.

3) TAI-SABAK! : Beaucoup de pratiquants de Judo et d'AIKI-DO
s'imaginent et déclarent que le TAI-SABAKI est le déplacement des pieds.
C'est faux.

Un TAI-SABAKI contient 3 bases. Mais il n'est pas necessaire que
les 3 actions soient exécutées pour que le Tai-Sabaki soit valable. Ce n’est
que trés rarement que |'une de ces bases est mise en ceuvre seule (sauf

pour la feinte) mais on peut utiliser deux des principes sans utiliser le 3-.

VYoici les trois bases :

1" KOSHI-SABAKI|. — Travail des hanches dans |'exécution du
mouvement (il peut servir pour feinter uniquement)
2° ASHI-SABAKI|. — Déplacement des pieds en mouvements

rotatifs sur place ou des jambes sans déplacer les pieds.
3° TE SABAKI|. — Changement de la position des mains ou des
bras ou méme des deux.

Ce qui revient a dire qu'un vrai TAI-SABAKI, pour étre parfait doit
&tre exécuté avec ces trois principes méme si I'un ou plusieurs de ces der-
niers sont moins prononcés que le troisieme selon le mouvement qu’on opeére.
Quelquefois pour la méme famille, ce n’est que les jambes et les
hanches qui travaillent tout en restant sur place avec les pieds. Dans ce
cas il peut y avoir action des bras et des mains sans bouger les pieds, mais
les jambes et les hanches font le travail de KOSHI SABAKI.
4° KOKYU. — Association du mouvement avec la respiraticn

qui doit &tre synchronisée.



POSITION DE DEPART

La position de depart existe dans ce livre, parce que la photo arréte
un mouvement dans une position donnée.

Mais dans l'action elle-méme la position de départ n'est que secon-
daire, car si I'Aiki-do-siste a compris le mouvement il doit, d'apres la distance
qui le sépare de son adversaire, exécuter le mouvement de la méme facon,
avec la différence qu'il fera, si nécessaire, un pas de plus ou de moins
(plus ou moins long), peut-étre méme sans presque se déplacer, afin d'étre
dans la bonne position pour exécuter son action.

Le débutant va surtout « copier » les photos. Comme je I'ai dit plus
haut, elles « arrétent » le mouvement. Donc ce qui compte, c’est d’appreé-
cier les distances entre Shite et Uke, au moment ol commence la description,
car si les éléves se placent a 10 métres I'un de I‘autre et veulent executer
a la lettre un pas, ils resteront & 8 métres d'écart, ce qui ne donnera évidem-
ment aucun résultat pour la suite du mouvement.
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POSITIONS

Pour pouvoir décrire ropidement la posifion ces pieds de I'cdversaire |'un par rapport g
I'qutre, il est indispensable de leur donner un nom. Ainsi le pratiquant pour appliguer une
attogue ou une action, connait de suite la positicn des deux adversaires. Etant donné gu'en
aucune facon les deux combattants ne doivent zvoir lg surface de leur poitrine et de leur

ventre exposée aux coups de |'agresseur. Il n'y a que quatre positions fondamentales @
employer. Lo position n'a rien o voir ovec la garde.
PHOTO 4 MIGI-HAMMI

Photo 5

Position naturelle renversée : Cette position est
obtenue, lorsgue les deux gntagonistes ont tous
les deux le pied droit en avont et le pied gauche
en crrigre.

HIDARI-HAMMI
Photo 4

Position naturelle : Cette position est réalisee
lorsque les deux partenaires ont tous les deux
le pied gouche en avant et le pied droit en
arriere. PHOTO 5

PHOTO & Photo 6

Shite = Yo UKE {ZIN:.

Position tranchant : Cette position est ossuree
larsque Uké a le pied gauche en avant et ie
droit en arriére,
Shite a le pied droit en avant et le gauche en
arriere.
Dans cette position, les deux poitrines font face
cu méme plan de travail. (sur la photo ils tour-
rent le dos a la fenétrel.

IRIMI-CHIGAI

Photg 7 —
Uke = In - SHITE
Position tranchant : Cefte posifion est acquise
lorsque Shité o ie pied gauche en avant et iz
pied droit en arrere. Uké a le pied droir en
avant, le pied gouche en arriére. Dans cette
position, les deux poitrines sont également diri-
gées sur le méme pian de trovail (vers les fe-
nétres sur la photol. PHOTO 7




PROGRAMME D’AIKI-DO

Sixieme Kiou
2 mois
Culture physique : 10
Positions de base : 4
Différentes gardes : 5
TAIl SABAKI fondamentaux : 4
Déplacement fondamentaux : 8

Cinquieme Kiou
2 mois
Até WAZA (mains - poings) : 8
Kéli WAZA (pieds) :
Les 10 bases de AIKI-DO : 10

Quatriéme Kiou

3 mois
UCHI-KOMI (Combinaison) : 5
Tai JITSU : (5P-5N) 10
Série de couper = KIRIOTOSCHI — Mouvements fondamentaux.
Troisieme Kiou
3 mois
ZU Até (téte) : 4 — pousser - c6té - arriére.
HIJI Are (coude) : 5 — Sol - dos - upercut - sabre droit - sabre
gauche.

AIKI-DO :
(Randori souple)
Série des clefs =

10 — 10 — 5 Négatif - 5 Positif
IT-KAJO — Arm-lock du coude.

Deuxiéme Kiou

4 mois
BO-JITSU  Hambo 10
Béton court
AIKI-DO = NI-KAJO : 10

{Randori souple)
Deuxiéme série de clefs — Arm-lock des poignets =

WRIST-LOCK

Premier Kiou
4 mois
BO-JITSU (Hambo) : 25
AIKI-DO (2¢ série) — Arm-lock aux poignets
SAN KAJO — 3¢ série de clefs — Arm-lock épaules
YON KAJO — 4 série de clefs — Sur les points douloureux
KATA DE GOKAJCO
PREMIER DAN
1 an
BO-JITSU (long)
AIKI-DO — 5° série - ILIMI == débordement de |'attaque
KATA

Légende = N Négatif

ARTS MARTIAUX

L'AIKI.DO est I'adme maitresse de tous les arts martioux; mais qu'est-ce qu'un art
martiol 7 Clest un combat réel qui se fait pour une cCouse Ou pour une raison supérieure
qui vaille lo peine de prendre le risque d’y sacrifier sa vie.

En 1886...

Au début de sa pratique, le Judo était un art martigl car il était completement axé
sur lg discipline du corps et de I'esprit. |l tendait 4 la compétition pratique et réelle. Cela
veut-il dire qu'actuellement le Judo fait des combats sans sincérité 7 Pas du tout. Le Judo
o évolué progressivement pour devenir un sport parmi les sports, Un peu plus difficile a
opprendre pour celui qui débute, moins spectaculoire pour les profanes. Les régles impéra-
tives qui le contrélent lui enlévent le c6té martial dont je parlais tout & I'heure. Faut-il le
déplorer ? Faut-il espérer le voir reprendre la dure voie des arts martioux ¢ Les avis sont
trés parrages entre l‘attrait sportif et la réalité. Pourquoi 7 Parce que celui qui vient au
Judo actuel désire acquérir une valeur pratique capable de vaincre un plus fort gue lui.
C’est ce qui arrive bien souvent dans la compétition sportive du Judo actuel, me direz-vous ?
C’est exact, mais de moins en moins souvent ou fur et @ mesure que le Judo s'éloigne de
la voie martiale & ses débuts. Placons-nous sur le plan des réglements sportifs qui doivent
toujours et c'est trés bien pour le sport, éviter les accidents. Mais est-il legique dans sa pra-
tique d'interdire des ciefs de pied lorsque I'on admet celles des bras, de supprimer celles du
cou lorsaue les strangulations sont réglementaires; de refuser une attoque directe pour
emmener au sol un adversaire moins scientifique que vous dans cette spécialisation, tandis
que l'‘attaque debout est permise aussi longtemps que dure le combat ? Autre chose...
Croyez-vous qu’une chute bien smortie soit suffisante pour arréter le combot réel ? Non,
puisque les brise-chutes qu'on enseigne aux toutes premiéres lecons sont I‘art de tomber
sans se blesser. Quelle différence y a-t-il ovec I'Aiki? L'Aiki-do permet de faire placer
I'adversaire dans I'incapacité de continuer le combat par la position de son corps et de ses
articulations qui sont rendues infonctionnelles par lo douleur qu'elles subissent sans dom-
mage pour elles: c'est la victoire par la paix, c'est-a-dire obtenir la possibilité d’amener
I'adversaire @ une capitulation sans dommage pour lui. Dans I"Aiki-do on ne compte pos
la chute comme victoire malgré que tous les mouvements tendent & amener I’adversaire
au sol dons une position d'impuissance et d'abandon.

Il ne s'agit pas ici de critique ni de vouloir déprécier le Judo, mais plutdt de démantrer
l'incontestable avantage qu’il y o & pratiquer I'Aiki-do, qui donne la possibilité de poursuivre
'entrainement jusqu’a I'extréme limite de la vie, car il n'existe pas de chutes brutales pouvant
étre préjudiciables pour les organes vitaux @ cceur, poumons, cerveau. Bien exécuté, I"Aiki-do
doit obtenir la soumission sans force, uniquement par la technique pure. Celle-ci n’est acces-
sible qu'a ceux qui ont la patience de I'acquérir, chose plus difficile & obtenir pour e profane
qu'il ne le suppose lorsqu’il regarde les adversaires évoluer sur le tapis. Pour éclairer cette
théarie, le prochain volume donnera schématiquement les bases de travail aussi bien sur le
déséquilibre qui existe dans cet art avec une amplitude triple et méme quadruple, une uti-
lisation maximum des forces de la nature qui sont : les forces centrifuges et centripétes,
employées en Aiki-do avec un coefficient muitiplié par x. Faut-il pour pratiquer I'Aiki-do
abandonner le Judo ? Nen! Au grand jamais, non | L'Aiki-do doit étre pour les judokas la
possibilité d'appliquer en combat sportif toutes ses bases souvent négligées pour le bénéfice
de la force pure, et d'avoir une voleur siire en cas de combat réel.

Lo question du temps a consacrer a l'entrainement est inconciliable avec la pratigue
de ces deux arts, me direz-vous, car si on peut prendre trois heures por semaine pour lo
pratique de l'um, il n'est pas possible d'en sacrifier outant pour l'cutre. C'est une erreur.
Lorsque I'on pratigue pendant une heure le judo, on ne peut pas le faire constamment sur le



plon pratique du combat. Flus de deux tiers de l'entrginement sont utilisés pour la recherche
de la technique pure, c'est-g-dire | trouver les points d’équilibre, de pivotage, de rentrée, de
contact. Ces principes, |'élave et le champion les cherchent @ |'gveuglette, c’est-o-dire qu'a
force de recommencer des miiliers de fois e méme mouvement il arrive que le corps trouve
lui-meme la bonne position pour chagque detail de cette exécution qui, en devenant unie,
en fait le mouvement spécial « gui margue des points ».

L’étude faite de cette facon occasionne une perfe de temps qui n'est certes pas inutile
mais qui pourrgit étre économisée avec lo technique pure de I"Aiki-do qui, elle, est gussi
claire qu‘un probléme de physique ou d’algébre...

Encore faut-il vouloir connaitre la voleur des chiffres pour parvemir a la solution veri-
table du probléme.

L‘Aiki-do tel au'il est protigue en Fronce m'en est guaux baibutiements. Beoucoup
de ceintures noires ef moi-méme trés cerfainement n'entrevoyons sa technique que par le
petit bout de lo jumelle, en confondant nombre de prises avec etficacité. Ce n'est qu'opies
avoir franchi le rubicon du 3" pu 4" Dan gu'on peut soulever le woile qui nous bouche les
yeux. Ce bandecu nous cache les bases réelles de |"Aiki-do que nous découvrons avec emer-
veillement ou contact des Maitres qui nous les expliquent lorsque nous sommes capables
de les admettre et de les comprendre. A partir de ce moment, C'est qussi focile @ comprendre
que les étonnantes réalités de notre ere, qui Ataient qualifiées d'irréalisables il v a 50 ans
parce que personne ne les avait prouvées pratiquement. Lorsque le premier avion, le premier
sous-marin, lo premiére bombe atomique, iz premier bébé-lune, ont fanctionne réellement,
notre étonnement n'g duré que le temps de les comprendre 1 dés que Yon nous en o expliqué
le mécanisme et le fonctionnement. Pour nos enfants ces mémes foits seront tout a fait
naturels ; ils seront ainsi aofes 4 admettre des faits encore plus prodigieux comme les
voyages interplanétaires ou les miracles de la chirurgie qui parviendront un jour a remplacer
dans notre corps les organes défaillants por ceux d'un autre individu ou qui sait ? par des
organes mecaniques.

L"Afki-do est actueilement a ses toul debuts. |l trouve des resistances et des critiques
pormi tous ceux qui ne veulent pas admettre les principes déerits parce gu'ils ont vu quelques
mauvais Aiki-do-sistes pratiquer « les reflets » de I"Aiki-do, comme le profane dénigre le
Judo s'il voit évoluer une ceinfure noire « homoris causa ». Viendra um jour ou ce méme
spectateur sera amerveillé par la classe et lo technique d‘un champion qui se débarrasse avec
¢légance et facilite d'une ligne de 10 adversaires. A partir de cet instant, il admettra la
vérité et cherchera @ comprendre pOUrQuot celg est possible... et ce sera peut-étre un
nouvel adepte, pour le judo comme pour I'Aiki-do, ¢'il veut monter sur le tapis et essayer
de cormprendre sincérement au lieu de critiquer systématiguement. Les champions et les
pratiquants qui meftront un doigt dans I‘engrenage de I'Aiki-do avec sincérité comprendront
ce que |‘essaie d’expliquer ici.

5i mon livre réussit @ leur fajre ouvrir les yeux, mon but sera atteint, non seulement
pour la progression de |’ Aiki-do mais pour celle du Judo pour lequel i'ai quitté il y o 15 ans
une situation toute foite, afin d’essayer de le faire prospérer en Provence et le voir prendre
la premiére ploce parmi les sports modernes. Ce n'est pas dans la lutfe qu‘on perd l'idéal,
c'est dans l'abandon. Quoigue lo vie me réserve, tant que |e serai animé par mon idéal
celui-ci me fera wvivre une vie passionnante que e n'échangerai contre rien au monde.
A présent mon idéal o doublé grace a I'Aiki-do qui me procure encore plus de joie.

GARDES

KAMAE
Toutes les garges d'Aiki-Co so i i .
a -G nt valables si la position de la poitrine i
: est
repport a adversaire. ’ de profil por
| La faute initicie des débutants est de présenter le bas de leur corps de foce. lls risquent
alors de recevoir des couns de pieds ou des atémis bas.

_ La gqrde est o position d_es mains. Eile peut étre a droite ou @ gouche selon la position
des pieds (position. Pour la photo 8, position tranchant Uke (Zin se défend).

Jodan = Haute. Dons la garde d'attaque, le
Luste de Shite est incliné vers |'avant, poids sur
le pied avancé. Lo main droite en avant et ou-
dessus de la téte, la main gauche en arriére @ lo
houteur de la ceinture (Photo 8, M. Abe)

.Ge_r.ldn = Basse. La garde de défense oblige
'ZII"I 4 avoir le poids du corps sur la jambe arriere
'_l:uste arriére, photoB; main gouche en avant,
a la hauteur de la ceinture, main droite en arriére
4 lg hauteur de la ceinture (foie).

PHOTO 8

Position naturelle (Chudan) — Lo main avant
est a lg hauteur ces fousses cotes. La main
arriere @ la houteur de lg taille prés du corps.
Photo 100

DENOMINATION DE TERMES

Shite — Celui qui fait I"action active ou néga-
sve d'Adki-do.

Uke = Celui qui subit I'action g'Aiki-do (gu'il
attoque ou qu'il se cefende).

s': PHOTO 10

r"’;zw‘
c

Gardes spéciales contre plusieurs adversaires
Phato 2.

Défense (Wakil — (M. Abe) les deux mains pla-
cces en éventail (paumes face au bos ventre a
10 ems environ devant le corps (bras légére-
ment fléchil.

Attaque (Hasso) — (M. Zin) bras en I'air, au-
dessus de lo téte, légerement fléchis, les pau-
mes dirigées vers ["avant.

PHOTO 9



TAI-SABAKI TAI-SABAKI

SUR PIVOT AVANT PIVOT ARRIERE

2 Sur pivot arriere. — || peut étre normol ou

ample. ) )
Comme il a été expliqué dans I'article de la page Position de déo_clrt . Position tranchant Shn?
27.1le Tai-sabaki est un ensemble de déplacements {Abé), photo 23. Zin attaque haut, M. Abe
dont le but est de faire trouver le vide et la non déplace son pied gauche avant par un cercle
résistance sur une attaque, tout en se plagant dans trés court vers le pied droit, puis vers "arriere
une position stable pour éfre en position d'attague dreit (photo 261, Clest le Toi-sabaki normal
au détriment de |'adversaire déséquilibré par sa 3/4 de cercle S_i ce cercle est plus grqnc!
propre action. {nresque un cercle) les coudes se touchent ainsi
- que les épaules. Clest le grand Toi-sabaki (photo

27).

PHOTO 21
PHOTO 25

1" Sur pivet avant. — Comme son nom ['indique,
c'est le pied placé en avant qui sert de pivot.
Le Tai-sabaki peut-étre ample ou leger. MNous
avons choisi le premier pour expliquer compiéte-
ment,

Position de départ sur la bande brune en posi-
tion naturelle (Abé), ph. 21. Zin gttaque haut,
M. Abé exécute un mouvement arriére d'un 1/4
de cercle vers sa gauche avec son pied droit

{petit Tai-sabaki, photo 22). Si le pied frace
un demi-cercle les deux adversaires se trouvent
coude & coude, épaule a épaule, c’est un arand
Tai-sabaki (photo 23}

PHOTO 22

PHOTO 26

Pour beaucoup, « étre bien »
c’est étre déguisé en quelqu’un
plus riche qu’il n’est.

Le vent peut souffler comme il
veut, c'est I'art de disposer les
voiles qui fait avancer le bateou.

FHoTO 23 PHOTO 27



TAI-SABAKI

SUR PIVOTS DOUBLES

37 Sur pivet double. — Etgnt dans la position
fgndcmenrcle, Shité iphoto 1) fait une exten-
sion du coros sur ses jorrets en levant les deux
bras en lcir (comme s'il voulait couper avec
un sabre tenu @ deux mains un adversaire de-
bout), photo 2. En pivotant, les deux mains
(resten‘t levées, photo 3, puis se rabattent sur
ie meme plan de travail, pour reprendre la
garde nouvelle, mais avec I'qutre pied en avant
photo 3 bis, '

PHOTO 1

PHOTO 3

Le tai-sabaki sur pivot double est trés impor-
tant car beogucoup de techniques sont basées sur
ce principe trés important.

PHOTO 3 bis

LE PROBLEME DES GRADES

Au Japon, pays de la patience, i éléve n'a pas besoin d'étre aiguillonné
par 'amour-propre des grades. | n'existe de valeur « partielle » qu'a partir
de la ceinture noire. En France, pavs de la course contre la montre, il s'est
révélé qu'il fallait découper ce grade en plusieurs marches pour pouvoir
faire patienter I'adhérent et I'obliger a parvenir a cette plateforme qui pour
beaucoup, représente le « Baton de Maréchal ». Tandis qu’'en pratique ce
n'est qu'a partir de la ceinture noire qu'on commence «a peine » a com-
prendre les vrais bases de I'AIKI-DO ou du Judo. En France c’est ce principe
qui avant donné des résultats pour le judo a efé choisi pour I’AlK1-DO.
J'appelle ces grades les « sucettes » d’encouragement mais elles sonft in-
dispensables pour notre tempérament occidental; les couleurs des ceintures
sont : blanche, joune, orange, verte, bleue, marron, noire. A partir de ce
moment nous les appelons DAN quand en principe au Japen ces valeurs
sont appelées par leur vrai nom mais trop difficiles a retenir pour 'appliquer

-
en rrance.

Il'y a cing stades de valeur au Japon. L'éléve qui en France passe le
rubicond du 1° DAN est au Japon : SHO-MOKUROKU, c’est-a-dire qu'il
connait le programme technique; c’est le maitre qui décerne le grade
lorsqu'il le juge capable. Du 2¢ au 3° DAN, il s’appelle : JO-MOKUROKU
ou étude sérieuse supérieure. C’est toujours le maitre qui décide du mo-
ment pour le donner. Du 3" au 4 DAN, on le nomme: HON-MOKUROKU, il
est I'assurance de la vraie connaissance. A partir de ce moment, c’est le
disciple qui demande le grade au Maitre, facon de juger le travail mental
de I'éléve, car le Maitre évalue I'orgueil et le jugement qu'a I'éléve de lui-
méme. Le Maitre ne fournit aucune explication @ ce dernier qui attendra
en patience que le Maitre décide (souvent, trés longtemps aprés la demande)
de cette investiture. De 5 a &° DAN c’est le MENKYOQ, c'est-a-dire le mo-
ment ol il a trouvé la Maitrise. |l est outorisé & partir de ce moment, de
décerner les grades pour le Maitre.

Ensuite vient le KAIDEN, c’est-a-dire le moment ol le Maitre a « TOUT
DONNE ».Appellation par laquelle le Maitre et I'éléve ne font plus qu'un.

Ce qui est important, ce n’est pas tant les victoires et les grades,
c'est de continuer a travailler et & gravir chaque échelon qui au fur et a
mesure que I'on comprend la technique pure, ouvre des portes de plus en
plus nombreuses sur des vues insoupconnées jusque-la... « Chaque Voie »,
« Chaque Do », méne au but supérieur si I'on dépasse le but matériel. En
continuant & travailler, vient le jour ou l‘'on franchit cette délimitation
sans méme s'en rendre compte. Mais il faut oublier « le temps » et « les



gta‘cfes » et pour nous, c'est vraiment difficile mais pas impossible lorsqu’on
desire quelque chose et qu'on veut I‘obtenir.
Jgpor:;i:estdi Lz::]c:: actuelle un prc_:jet pour s‘approcher de la pratique
. non plus une ceinture, mais un simple blason d’étoffe
de couleur aux Aiki-Do-Sistes pour les différencier des Judokas pour ajouter
culx grades de la ceinture Judo celui de I’Aiki-Do. Exemple ',une ceinture
'ncl.re de Judo peut n’étre que blanche en AIKI-DO et vice-ver_f;a donc, il est
indispensable que le profane puisse discerner ce qu'il voit pourrle cor;wpren-
gre et le Francais cime comprendre ce qu'on lui fait voir. Lorsque ce pro-
]?t sera adopte, la valeur de la ceinture comptera beaucoup moins ppour
I"AIKI-DO-SISTE qui travaillera pour lui-méme avant de le faire pour le
grade. A partir de ce moment « le chemin » sera beaucoup plus simple
pour franchir les etapes de la connaissance pure. Celle qui vaut vraiment
la peine de découvrir, derriére I"action physique qui est néanmoins indis-
pensable pour v parvenir,

DEPLACEMENTS

NATUREL

ASHI-SABAKI

il existe plusieurs fagon de se déplacer. i est
possible par la suite de combiner plusieurs dépia-
cements pour attgguer Ou pour se défendre.

Les principaux déplacements sont toujours a
doubles directions : avant et arriere.

Pour faciliter I"explication sur les photos, on a
tracé une ligne blanche perpenciculaire au dépla-
cement pour se rendre comopte plus facilement
des ditails de ce dernier.

PHOTO 10

TSUGI-ASHI

Déplacement naturel avant : Position de départ,
‘choto 10). Tranchant Uké (Zin se défendant).
Abé avance le pied droit vers I'avant par une
fente avant (phota 11), rapproche le pied gau-
che prés du pied droit (photo 11 bis), réavonce
5 nouveau le pied dreit en avant (photo 11 teri.

Déplacement naturel arriére : Méme position (pho-
1o 10, M. Zin recule le pied gouche en arriére
ores du pied placé en arrierel (photo 11,
recule le pied droit en arriere 11 fer).

PHOTO 11

PHOTO 11 ter

PHOTO 11 bis




DEPLACEMENT MARCHE

AY UMI

Pas marche avent : Cans ce déplacement il Y a automatiqguement un changement de garde
{droite au déport, photo 13; gouche aprés le déplacement, photo 14).
Shite (M. Abél avance son pied droit d'un grand pas en avant en faisant pivoter le
tronc d'un demi-tour en changeant la position de la qarde comme si 'on « coupait » avec
un sabre (de haut en basi un adversaire fictif.

PHOTO 13 PHOTO 14

Pos marché arriére : UKE (Zin se défend) recule son pied gauche d'un grand pas vers lar-
riere, en changeont de garde comme expliqué plus haur.

Comme on peut le constater par ces photographies les actions de depla-
cements de face sont toujours sur un plan de travail vertical qui contient
tout le corps.

En effet, dans I'AIKI-DO, le corps doit toujours étre placé de telle sorte
qu'il offre le minimum de surface aux attaques de I'adversaire.

D'autre part, l'action est plus rapide, plus puissante, si le cercie de
travail reste vertical comme si I'on tenait un sabre a la main, Le KENDO
a les mémes principes de deplacement pour appuyer les coups ou pour
attaquer, car l'arme était lourde et tranchante pour « couper » a travers
I'armure que revétaient les Samourais pour combattre. L'attaque doit donc
étre franche et directe pour obtenir ce résultat. Ce qui n'est pas applicable
ni recommandable pour l'escrime du sabre occidental plus léger et plus
maniahle.

Dans I’AIKI-DO on obtiendra toujours un meilleur style et une efficacité
maximum en pensant toujours que l‘adversaire est armé d’un sabre ou
d'un baton et que nous-méme ripostons avec les principes que nous aurions,
si nous étions armés de la méme facon.

PHOTO

15

DEPLACEMENT CROISE

ROPPO

Croisé avant : Position tranchant (Uke = Z.m,f
(Shité = Abé), photo 13. Abé avance son pied
sauche (vers sa gouche et en avanth Lr:_ pred
a 90" du pied droit (photo 18). 1l refait un
pas en avant ovec le pied droit. Lo garde ne
change pas (photo 17

Croisé arriere @ Zin recule son pied droit vers sa
droite (le pied & 90" du pied gouche) puis recule
le pied gauche en arriére noturellement (photo
(17, Ce déplacement sert contre les attogues
au baton ou de lance.

ARTS MARTIAUX

BU — DO
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DEPLACEMENT EN ZIG-ZAG TECHNIQUE ET ESPRIT

Al
La technique, pour fous les arfs, donne lieu @ des controverses passion-
nées. Que ce soit pour la peinture, la musique, la sculpture, le judo ou I'Aiki-
Do; les opinicns sont divisées d’apres les conceptions de chaque pratiquant.

En zig-za ava . A Lo . - 5

cation deux l;:n'dind: f’."’ce pour cette expli- : Les uns désirent avoir un maitre comme modele, les autres veulent un
IS5 i A ’

90% I'une de I'autre. U gui se croisent a s professeur.

Position de départ : Tronchant Uke, Zin se de-
fend {photo 18). Shite fait un déplacement en
cercle vers I'arriére et o sa droite avec son pied
gauch’e (photo 19), puis avance son pied droit
vers I' avant {photo 20).

CE_ deéplacement fait opérer un léger Toi-sabaki
qui fait changer la direction finale de 45 vers
sa gauche (photo 20). !l fout remarquer que
|es: dlelux adversaires sont dans une ligne inter-
m'edlcnre entre les deux bandes i
début du chapitre.

Je m'explique :
—_ Pour le premier cas, les pratiquants <« copient » la technique du
Maitre, cherchent a calquer non seulement le mouvement pur de I'action,
mais également le style avec lequel celui-ci le porte. Une certaine difficulte
surgit pour l'éléve lorsqu'il travaille ce mouvement des centaines de fois
pour en saisir les bases fondamentales mais surtout pour arriver a « sentir »
sa propre action. Ce fravail a un avantage incontestable : celui d’obliger
I’éléve a recommencer le mouvement jusqu’'a l'extréme limite de la perfec-
tion et d'avoir ainsi allié aux multiples « petits détails » qui transforment
I"action ou la défense selon que |‘attaque n'est pas « exactement la méme »
et jamais celle-ci n’est pareille. Le poids plus ou moins emporté par I'élan,
la direction plus ou moins circulaire, la vitesse plus ou moins rapide chan-
gent @ chague attaque les coordonnées pour concréfiser les mouvements. Si
de grossiéres erreurs surviennent pendant son travail, il n’est pas mauvais de
! laisser « s'enferrer » I’éléve pour qu'il cherche la raison de son mangue
; d'efficacité. Le Professeur qui explique 4 I'éleve le défaut aprés un tel tra-
vail pourra faire comprendre en peu de temps la raison de I'échec, car il
trouvera un terrain réceptif pour « saisir » définitivement les détails de son
action.

indiguées au

PHOTO 18

Zig-zag arriere : Uké (Zin) recule son pied droit
;LSC;: s;?":n(ﬁ’-*;?fa;f:; o sfc;rlj-fo? ]L:ied Paur obtenir de bons résultats, 'instruction au Japon est basée sur ce
20). Sa garde n'a pas changé et il e e?ofli principe. Le Maitre travaille avec ses disciples, quelquefois avec des éléves,
entre les bandes de tissus. 5 mais ne fournit aucune explication immédiatement. L'entrainement achevé

le Maitre se contente de regarder travailler les éléves pendant des heures

entiéres sans les conseiller ou les guider, puis quelquefois au bout d'une
<emaine de travail, rectifie le détail récalcitrant qui donne la valeur au

I mouvement indomptable.

Il est vrai qu'au Japon le temps n'a pas la méme valeur qu’en Occident.
Plus, il ne compte plus lorsqu’on veut devenir un expert. L'éleve qui désire
aller vite ne peut retirer qu’une partie de Vinstruction qu'il suit : celle du
physique. Or, I'esprit est le plus difficile a saisir car il oblige @ acquérir les
qualités principales d'un Maitre, la patience, la constance du travail, la
logique, le jugement, la technique pure. Si 'éléve n‘a pas la tenacité et la
volonté d'acquérir ces qualités, il quitte le Maitre qui ne fait rien pour le
retenir car jamais ce dernier ne sera un expert, tel que ce terme a de valeur
au Japon. En France, cet état d’esprit est rarement trouvé chez les combat-
tants a part quelques champions de grande classe, I’éléve me cherche pas
& devenir un technicien mais un « gagneur» pour ne pas employer le ter-
me de champion qui exige justement ces qualités pour le devenir. D’autre
part il est difficile sur le plan pécunier de laisser |’éleve abandonner, quoi-
que cet effort pour le professeur soit souvent inutile : |'éléve qui ne veut
pas apprendre pour lui-méme, abandonne un jour ou I'autre de toutes fa-
cons.

PHOTO 19

) N_e croyez surtout pas que le premier principe
ainsi que les suivants ne comporte que 3 mouve-
ments positifs et 5 négatifs. En multipliont par
!OQ vous n'en seriez pas au chiffre exoct gqu'il
etait |mppssib[e de mettre dans ce livre.

Le Maitre Ueschiba en pratique plus de 1.000.

C'est pour cette raison Qque 'éleve désire non pas chercher la
vérité du mouvement mais a l'ingurgiter comme de la bouillie toute préte.

PHOTO 20



S'il existait une therapeutique de valeur Judo ou d'Aiki sous forme d'am-
poules, je connais des fesses qui se feraient piquer quotidiennement avec
plaisir pour acquérir cette valeur sans fatigue personneile. En France, I'éléve
recherche « le tout prét » avec des explications détaillées pour I'analyse
poussée de chaque phase de mouvement — attaque — entrée — déséqui-
libre. Le tout commenté dans les moindres details et si par malheur il v
mangue la meindre virgule et qu'il ne réussit pas a l'executer dans les cing
minutes qui suivent la lecon, il prétend que le mouvement n'est pas valable
pour lui parce qu'il est trop grand ou trop petit, parce qu'il tient ici plutot
que Ia, parce que |'adversaire fait ceci ou cela, mais au grand jamais parce
qu’il ne le travaille pas assez assidament pour l'acquérir lui-méme. La tech-

nique du Professeur est évidemment plus importante dans ce cas que son
esprif.

Il faut reconnaitre nos défauts pour v pallier ; en France un éléve vient
dans un Club en posant toujours cette question ... dans combien de temps
pourrai-je me défendre ... dans combien de mois serai-je ceinture noire ? Si
par franchise le Professeur lui répond dans deux ou trois ans vous voyez le
candidat écarquiller des veux ronds comme si on lui avait fait une injure.
Je me suis amusé & compter ce que trois ans d’entrainement représentaient
réellement d’études dans la vie courante -

En retranchant les mois de juillet-aodt (et septembre bien souvent) qui
sont les mois de vacances réserves a la famille ou au repos. Il reste 10 mois
qui representent 80 heures d'entrainement & raison de 2 lecons par semaine
si I"éleve est assidu, soit 240 heures pour ces fameux trois ans, eh bien cela
correspond exactement & 6 semaines de 40 heures de travail. Avez-vous
I'impression d'avoir mis ce femps pour apprendre a lire ou a écrire a 'école ?
Pour avoir appris votre métier ? Vous pouvez tourner et retourner le pro-
bléeme en tout sens, il restera toujours insoluble, tant que vous n’aurez
accepté d'oublier les valeurs matérielles pour celles du but que vous vous
proposez d’atteindre. Cela ne pourra se faire qu’a partir du moment ou
vous chercherez & découvrir par votre propre esprit ce gue vofre ambition
vous cache. A partir de ce moment-la, vous aurez la patience de franchir
les obstacles du temps pour arriver non pas plus « vite » mais plus sQre-
ment au but que vous vous étes fixe.

Evidemment celui qui en plus de ce travail pratique, cherche a
étendre ses connaissances en étudiant les us et coutumes, les explications
ou les raisons qui font agir les grands Maitres, les traditions et les principes
d'honneur, les religions et les cérémonies qui motivent les gestes rituels que
I'on ne peut apprécier que si on en connait les valeurs et les raisons va plus
sGrement vers le but qu’il recherche:

Des critiques perspicaces vous diront que l'esprit sans technique est
inutile. Je suis absolument d’accord car je ne prétends pas que l'un va sans
Fautre, il faut que l'esprit s'ajoute & la technique car sinon ce seront des
idealistes incapables de juger sainement tous les problémes qu’offre la pra-
tigue d'un art qui ne peut exister avec !‘une ou l‘autre de ces bases
séparément mais que I'une serve a ‘autre de tremplin pour monter encore
plus haut.

A partir de ce moment vous pourrez comprendre que l'esprit peut aug-
menter votre potentiel physique et que ce dernier n‘obtiendra jamais son
apogeée sans |‘aide de l'esprit.

Alors vous apprécierez I'Aiki-Do.

ATEMI-JITSU

1

MOUVEMENT FONDAMENTAL

PHOTO 28

PHOTO

29

Le Tai-Jitsu est un art complet qu'il n'est pas
possible de décrire complétement dans c:et ouvrage.
Mous avons pris le terme plus usuel d « P'T_tenjnl »
pour expliquer ces divers mouvements de Tm-JltscLi,l.
Dans tous les mouvements d’attaque ou de
défense, un ou plusieurs coups rapides sont donnes

a l'adversaire.

1" Shomenuchi. Atemi fondamental (coup f;.:
chatl. Metsubshi (action d_e fermer les yeu_és.'
Cette technique est trés m"loortcnte, corl‘de
qu‘un adversaire est touché aux yeux, i n
peut plus continuer le comb‘at. Sl r.‘FST lpa:
touché, il opére un geste de défense qui le plac
dans une position favorable pour faire une

i u plocer une autre prise. o
E‘Cct:i??onotro%chant Uké, M, At_:é est Shm_a, pho;o
28. Détendre le bras avant lpar une ligne |I;
recte). pour frapper des dolgti_‘\ o_uverts un qu_teE
deux yeux, photo 29. Cet Atémi pEul“ Qussi ei;
dirigé de bas en haut pour obliger |'adversaire
& se deéfendre avec son bras gouche lce aui
découvre son corps pour entrer en contact par
une prise ou un autre Atemil. Ces_r alor§”une
feinte plutét qu'un atémi pour obtenir le réflexe
i:qil:ki coup peut étre égoienl'nem f:lonne en
termant le poing comme M. Abé le fait souvent .

r ces photos.
iLlJne ou:)re possibilite est de QOnper lle coup

avec lo partie dure de Ic_ main & moitieé OLll-
verte, la puissance est tres boqne_ lorsque du
main est en extension @ 45° ainsi les os du
radius et du cubitus sont comme des pistons
pui ts. .
C:lsggr:ume ne risque pas d'qccasmrmer une
entorse gux articulations des doigts comme dans
le coup de poing classique.



ATEMI-JITSU

COUP NATUREL

PHOTO 28

PHOTO 30

2¢ Coup naturel (poitrine). Tsuki (pointer;.
Cet atémi a deux possibilités :
1. L'adversaire a bloqué le coup cux veux et cet atémi est suivi par le poing gauche

qui frappe au creux de I'estomac, photo 30, les ongles dirigés vers le haut, car le coup
est donné en vrillant.

) 2. Le coup du chat est parti de bas en haut volontairement pour obliger Uké a se
défendre ovec son bros gauche, ce qui permet & Shité de placer le coup naturel.

L'Aiki-Do est un art qui permet d'obtenir |'efficacité pour vaincre la
force brutale méme par un petit gabarit. En effet, I'utilisation de la méca-
nique rationnelle donne cette force représentée dans un cric. Chaque tour de
manivelle permet de soulever la plus lourde voiture si la démultiplication est
|ud1c_|eusement étudiée. Encore faut-il tourner la manivelle... et savoir la
manier.

En Aiki-Do il ne peut en étre autrement. Sans travail personnel il est
impossible d’obtenir I'efficacité de cette discipline qui impose par un entrai-
nement constant et régulier la possession des qualités suivantes : volonté,
sang-froid, déplacements. Avec ces trois atouts majeurs la technigue améne
ensuite 'efficacité et le style.

’ Vouloir acquérir la technique sans I'une des trois premiéres qualités
cest vouer a I"échec le principal: I'efficacité. Sans cette qualité on ne pos-
sede que le reflet de I’AIKI-DO qui n’est qu‘une agréable image mais sans
aucune valeur réelle.

in

ATEMI-JITSU

COUP DU BELIER

PHOTO 28 PHOTO 31

3 Coup du bélier (bas ventre). Tsuki-'Komi.
Pasition de départ, tranchant Uké. ) . o
Sur le coup naturel, Uké qui a blogue ie coup n® 1 a reculé l_e corps. ?hwé a tpm.:r::nlf;
'action du coup naturel en avangant son pied gauche (pas mcrch]e]] et en frappant o
poing le bas-ventre de Uke (les ongles dirigés vers le sol, photo 3.

NPT . . . sateur
Le Judo a été révélé au grand public par le Maitre Jigoro Kano, createu
du Judo. en 1886 au Japon. En 1935 en France par le Maitre Kawaishi-Shi-

Han.

ATk Sté is ¢ Slecti isciples par le Maitre
L'Aiki-Do a été permis & une sélection de discip

Morihei-Ueshiba (créateur) de I'Aiki-Do : en 1945 au Japon. En France en
1953, par Maitre Tadashi-Abe.

}| est logique que I"Aiki-Do ait un nombr_e plus‘ restreint de prsﬂ'iquanrs
et de connaisseurs. Néanmoins en cing ans, il a pris une place tres impor-
tante qui ira en augmentant... Les Professeurs qui ne veulent pas s ij:ll—
tier a cet art, prennent un retard gui sera difficile & reconquérir lorsqu’ils
se rendront compte de leur erreur.

Professeurs de Judo.. .ajoutez & vos connaissances cet art qui yous don-
nera une pédagogie superieure.



ATEMI-JITSU

COUP DE SABRE

Nota. — Pour 'atémi n* 4 et 5, lorsque I'atémi
- est placé au milieu du front, il est dénommé :
Shomen. S'il frappe sur la tempe : Yokomen.

PHOTO 32

PHOTO 33

4 Yokomenuchi. Coup de sabre (coté gauche du
visagel.
Position naturelle au départ, photo 32.
Sur I'ottague aux yeux de Shité (M. Abe) le coup
est bloqué {par Zin) vers votre gauche, photo
33. Shité fait un pas marché vers sa droite et
frappe avec le bord cubital de la main droite sur
le point de K.O. placé juste avant Il'oreille
gauche de Uké, photo 34,

PHOTO 34

La valeur des grades n'est pas uniquement distribuée en rapport d'un nombre de prises
ou d'un prog i ble, mais surtout par I'action de chaque pratiquant basée sur
I'efficacite et I'esprit avec lequel I'Aiki-do est pratique.

ATEMI-JITSU

COUP DE SABRE EN REVERS

PHOTO 32

PHOTO 35

50 Kirikaeshi. Sabre en revers.
Tegatana == tranchant).
Position naturelle gu départ, photo 32.
Sur |'attaque aqux yeux de Shité (M. Abél ig
coup est blogué par Uké vers sa gouche, ce qui
lui foit tendre lo téte de ce cdté, photo 35.
Shite peut alors placer un coup de sabre inverseé
avec le bord cubital de so main droite sur le
point de K.O. (placé devont l'oreille droite de
Uké, photo 36.

PHOTO 36

Celui qui blogue un coup ne posséde aucune pamdg. L
Celui qui détourne le coup dans le mouvement possede |"Aiki
car )
— un blocage fait par une attaque armee vous blessera et vous ne pourrez continuer de
combattre 5
tandis que .
— Iesquive vous mettra toujours & l'abri du coup dans une position favorable pour
utiliser I'élan et la force de I'adversaire.

Le déplacement et le Tai-sabaki sont les plus difficiles a acquérir dans la discipline
de 1'Aiki-do.



ATEMI-JITSU ATEMI-JITSU

COUP DU LAPIN
COUP DU FORGERON

PHOTO 237
PHOTO 37

PHOTO 238

PHOTO 38

6° Coup du forgeren = Uchicomi.

Départ en position naturelle, photo 37.

Lorsque Uke o blogué avec sonm bras gauche
I"attague aux yeux, photo 38 et que se sentant
en danger par un autre coup, il se baisse pour
faire une esquive rotative. Il se met en boule,
son dos est découvert et il peut lui placer un
atémi (le poing fermé, 'auriculaire vers le bas)
sur le milieu des poumons, 7° vertébre cervicale).
Un léger Tai-Sabaki sur pivot avant facilite
ce coup facile qui vous met a l'abri dune

riposte basse de Uké, photo 39. PHOTO 40
PHOTO 39
7° Coup du lapin. Uchi oroshi.

Position de départ, tranchant (Shité, photo 237).

. L . . Lorsqu'en attoquant aux yeux, Uké le bloque

Tant que vous discuterez avec des «si je fais ceci ou geia »> vous serez en raboissont votre bros droit il baisse la téte

encore devant une porte fermée. Qubliez cette déformation et une fois pour se mettre en boule. Shité fait un Tai-

«entré » dans I'Aiki-Do vous verrez qu'il n’est pas possible d'utiliser les Sabaki sur pivot avant et frape avec le poing
« si ». fermé la nugue de Uke (attention coup mortell. PHOTO 41



KELI-WAZA KELI-WAZA

COUP DU FOOT-BALL COUP D'ARRET DE FACE
Défense — négatif

Attaque = Positif

PHOTO 45 A

PREMIER MOUVEMENT NEGATIF

P i Coup d’arrét de face.
HOTO 31 bis Position tranchant Shité (Zin), photo 45 A,

Uke lance un coup direct du poing gauche a
mon visage. Je fais une fente arriére avec le
buste, en écartant le poing gauche de Uké vers
PHOTO 43 ma droite avec le bord cubital de ma main droite

(photo 45 B),
Je place a Uké le premier coup de pied de la PHOTO 458
PREMIER MOUVEMENT POSITIF méme fagon qu'il est expliqué ou chapitre cré-
cédent. Genou monté avant de détendre le jarret

En ottaque (coup du football). (photo 45 CJ.

Position favorable : position naturelle.

Lorsgu’on donne mal ce coup de pied, les bons
techniciens peuvent le bloguer par leurs mains
en croix, qu'ils placent & la partie haute de V'arti-
culation du genou (31 bis).

En Tai Jitsu pour qu'il porte malgré la défense,
le coup est porté en deux gestes imperceptibles
tellement ils sont rapides.

Je monte d'sbord man genou droit 4 la hau-
teur de la ceinture (ce gui provoque le reflexe de
bloguage (photo 43). Je détends ma jambe sans
que lo rotule de mon genou ne bouge (photo 44);
ce qui me permet d'atteindre les parties de Uke
en passant sous son bloguage.

Il est trés mauvois de donner cet Atémi du
départ 4 la fin avec la jambe allongée comme
pour donner un coup de pied dans un ballon. Uke
peut bloguer.

Ne bloquez pas.
Esquivez en vous déplacant
sur l"action.

PHOTO 44
PHOTO 45 C



KELI-WAZ A

COUP D'ATTAQUE BAS DE FLANC

PHOTO 47 A

PHOTO 47 C

PHOTO 47 B

DEUXIEME MOUYEMENT POSITIF

Attaque de flanc basse.

Position de départ: position naturelle (photo
47 A).

Je place le premier Atémi (coup du chat) avec
ma main gauche ce qui oblige mon adversaire a la
bloquer (s'il le regoit c'est évidemment encore
mieux (photo 47 B).

Profitant de sa réaction je lui donne un coup
de talon sur l'articulation de son genou gauche.
Le coup, pour étre efficace, doit étre donné dans
le plan d'action et d'aplomb (47 C). Pas latéra-
lement, ce qui lui enléve le maximum de puis-
sance.
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PHOTO 46 A

PHOTO 46 C

KELI-WAZA

COUP D‘ARRET DE FLANC

PHOTO 468

DEUXIEME MOUVEMENT NEGATIF

Coup d'arrét de flanc.

Les deux adversaires sont en position naturelle
iphoto 46 A).

Mon adversaire me lance un coup de poing
gauche (direct) au visage (photo 46 B). Je fais
une flexion latérale arriére sur mon pied droit
qui me sert de point d‘appui tout en me proté-
geant du coup de Uké avec le bord cubital de
ma main gauche.

En faisant cette fente latérale je remonte mon
genou gauche jusqu'a ma ceinture et lorsque mon
corps est presque horizontal, je détends ma jombe
d'un coup trés sec {qui avec un peu d'entraine-
ment est trés précis) au ventre ou bas ventre de
Uké qui ne peut I'éviter, étant emporté par [‘élan
du coup au’il o voulu donner (photo 46 Cl.



KELI-WAZA

ATTAQUE DE LA MULE

PHOTO 48 PHOTO 49

TROISIEME MOUYEMENT POSITIF

Attaque de la muile.

Position de départ : position natureile {photo 48,

Je fais un double pas marché et fais le premier Atémi aux yeux que mon adversgire
bleque avec son avant-bras gauche (photo 49). Je tais alors un Tai-Sabaki sur pivot double,
en faisant une flexion latérale vers ma droite, Je souléve mon
{photo 49 B), puis détend brusquement ma jambe droite
horizontal (photo 50),

A partir du moment de l'attaque de Uké jusqu'au coup de pied retourné, on travaille
constamment sur une ligne droite. On obtient avec un entrainement régulier une précision

extraordinaire et une force de choc insoupgonnable. Ce coup inhabituel surprend toujours
: . A A,
"adversaire méme entrainé a la bagarre pure.

genou droit vers ma ceinture
lorsque mon corps est presque

PHOTO 49 bis PHOTO 50

KELI-WAZA

DEFENSE DE LA MULE

PHOTO 51
TROISIEME MOUVEMENT NEGATIF

Défense de la mule.

Position de départ © natureile {photo 51}

L'adversaire m'attaque d’un direct du gou_che
que |'évite par une fente lotérale vers ma dr'm're,
ot a i'gide de mon avant-bras gauche placé en

{phote 52).

OVC;I‘: f\::s un Tai-Sobaki sur pivot double (phc_)rc
49 bis). Je remonte mon genou droit vers ma cein-
ture en fléchissant le corps en gvant, je détends
ma jombe droite horizontalement dans le prolor:-
gement de mon buste paralléle au sol (photo 53).

Efficacite trés grande car |‘odversaire venant
sur vous, ne peut sarréter. il est surpris par ce
coup qui n'est pas facilement parable, ni gvec_les
mains, ni avec les pieds, (Choc brutal et fres precis
lorsqu'on "o bien étudié & I'entrainement).

PHOTO 49 bis

<1
~

PHOTO 52

PHOTO 53



KELI-WAZA

COUP DE GENOUX

Ce n'est gqu'aprés avoir subi une

notre technique vaut réellement.

PHOTO 42 A

QUATRIEME MOUVEMENT POSITIF

Coups de genoux.

Il v a plusieurs circonstances ol I'on peut
donner_ des coups de genoux. En finissant dans un
corps @ corps, il y a toujours une ouverture pour
placer cet Atémi difficile a parer. Celui-ci a été
pris sur un exemple d'attaque bloquée.

Position de départ: tranchant Shite (Zin
photo 42 A), '

Uke attaque d'un direct du droit que je blogue
de mon avant-bras gauche (photo 42 B).

Je place alors un Atémi du droit gqux yeux &
Uke en fléchissant le buste en arrigre. Je place
mon coup de genou aux parties de |‘adversaire
qui cherche a se couvrir le visage de mon attaque
aux yeux en se baissant (photo 42 C).

PHOTO 428

. Une maison bdtie sur du sable
s'écroule tét ou tard.

PHOTO 42C
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bonne raclée qu'on peut juger ce que

UCHI-KOMI

(Combinaison)

ATTAQUE DE LA MULE SABREE

PHOTO 54 PHOTO 55

PREMIER MOUYEMENT POSITIF

Attaque de la mule sabrée.

Position de départ : naturelle (photo 48]

Je fais de ma main gouche le premier Atémi oux yeux que Uké bloque a |'oide de
son avant-bras gauche (& lo hauteur de la téte, photo 54).

Je fais alors un Tai-sabaki sur pivot double en faisant une flexion lotérale vers ma
droite. Dans cette position je souléve mon genou droit vers ma ceinture (photo 49 bis), puis
baissant le tronc presque horizontalement, je détends la jombe viclemment, parallélement
au sol (photo 55). .

N'ayant pas touché Uké, je repose mon pied droit au sol, ma main droite fait un large
fauchage latéral (photo 56) avec I'élan de tout mon corps. Uké ne pouvant prévoir ce
troisieme Atémi, doit le recevoir de plein fouet comme le cinquiéme Atémi au point de K.O.
(visage cété droit prés de l'oreille droite, photo 57).

Dans cette attaque on arrive a gagner prés de 4 métres de terrain, .ce qui signifie que
méme si Uké (pour esquiver le premier et le second Atémil, recule il se trouve finalement
& contre pied et ne pouvant plus reculer, recevra brutalement ce dernier coup de sabre.

PHOTO 56



UCHI-KOMI

{Combinaison)

DEFENSE DE LA MULE SABREE

PHOTO 58 PHOTO 49 bis

PREMIER MOUYVEMENT NEGATIF

Défense de la mule sabrée.
Position de départ : naturelle (ohoto 48).
Uke m"anaque d'un direct droit au visage,
en me protegeant avec le bord cubital de ma ma
Jexécute sur cette position un Toi-sabaki sur
position. mon genou droit vers mon
horizontalement, je détends ma jam
ce dernier a réussi & grréter |'élan
Ie repose mon pied droit sur le sol
droite, je fais un mouvement de f

!'e fais une fente latérale vers ma droite
in gauche (bros fléchi, photo 58).
> pivot double. Je souléve dans ma nouvelle
vent‘re {photo 49 bis) puis en baissant la poitrine presque
be trés brutalement dans la direction de Uke (photo 59). Si
de s?n corps vers moi (ce qui est trés difficile a réaliser),
et lc: un mouvement circulaire de tout rmon COrps vers ma
f auchage avec mon bros droit pour que mon bord cubi
hage e ital
;:'?(pf)u(tei!s;w \n‘rr;ugug [ghloto é}lﬂl}, s'il s'est baissé pour se protéger. Ou encore sur le point
.0. ge cd roit @ l'oreille ! i
PN comme dans le premier mouvement d attaque Uchi Komi

PHOTO 59

PHOTO 60
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UCHI-KOMI

ATTAQUE DE LA MULE DOUBLEE

PHOTO 61

PHOTO 55

PHOTO 64

PHOTO 49 B
—_

PHOTO 63
—

DEUXIEME MOUVEMENT POSITIF

Attaque de lo mule doublée.

Pasition de départ naturelle (photo 48).

J'attague du gauche en premier Atémi aux yeux.
Uké bloque avec son avant-bras gauche (houteur du
visage, photo &1}

J'exécute o ce moment un Tai-sabaki sur pivot double
en faisant une flexion latérale vers ma droite. Dans
cette position, je souléve mon genou droit vers ma cein-
ture (photo 49 bis). Je baisse ma téte en avant et detends
fortement ma jaombe droite (phote 55). Uké a reculé.
Je m'ai pd le toucher. Je repose alors mon pied droit
au sol et exécute un fauchage avec mon bras droit en
méme temps que je pivote le tronc d'un demi-tour vers
ma droite, ce qui me permet de placer un coup de sabre
au visage {photo 63). Mais Uké o réussi d bloguer ce
coup, |'avance alors mon pied gouche (d'un pas marchél
en direction de Uké et place le deuxiéme Atémi ou foie
de mon adversaire (poing fermé, photo 64}

Il fout 2 secondes pour porter tous ces coups en
enchoinement une fois bien entrainé.



UCHI

-KOMI

DEFENSE DE LA MULE DOUBLEE

PHOTO 48

PHOTO 67

DEUXIEME MOUVEMENT POSITIF

Défense de la mule doublée.

Position de départ : naturelle (photo 48).

Uké m'agresse d’un coup de poing du gauche
3 la téte (direct). Je fais une flexion latérale du
tronc vers ma droite en me protégeant la téte
avec le bord cubital de ma main gauche (bras
fléchi) (photo 52). Je fais alors un Tai-sabaki sur
pivot double. Je souléve ensuite mon genou droit
vers ma ceinture (photo 49 bis) tout en baissant
la poitrine presqu’horizontalement).

Yoir PHOTOS 49

PHOTO 52

PHOTO 68

Je détend ma jambe d'un coup sec dans la
direction du ventre de Uké (photo 59). Si je nai
pl toucher mon but, je repose mon pied droit ou
sol en faoisant un mouvement circulaire du corps
et de mon bras droit vers mo droite (coup de fau-
chage) en direction du visage de mon adversaire.

Si ce coup est @ nouveau bloqué par Uké avec
son avant-bras droit (photo 67), je fais une fente
avant avec mon corps en plagant avec mon poing
gauche le troisieme Atémi au ventre ou bas-ventre
de Uké (photo 68).

bis et 59 page 60
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UCHI-KOMI

ATTAQUE DU CYCLONE

PHOTO 69

PHOTO 73

PHOTO 72

TROISIEME MOUVEMENT POSITIF

Attague du cyclbne.

Position fondamentale (photo 69).

J'attaque d’'un coup sabré (nv 4) a la téte de
Uké en faisant un pas marché du pied droit. Uké
blogue ce coup avec son avant-bras gauche
(photo 70).

Je fais un nouveau nas marché avec mon pied
gauche en placant le premier Atémi aux yeux
{phote 71) doublé d'un coup du droit au bas-
ventre photo 72) et termine mon action d'un coup
de genou aux parties de Uké (phota 73).

Cette attaque doit étre rapide et continue.

(M. Abé exécute ces 4 Atémis en moins d'une
seconde).



)
ZU-ATE = TETE

1" Coup = SUR POUSSEE

PHOTO 74 A

Il est dangereux de se prendre pour
un champion. Ridicule de se croire un
expert.

PHOTO 74 8B

PHOTO 74 C

PREMIER MOUVEMENT

Sur poussée.

Lorsqu'on attaque il y @ souvent une ouver-
fure aui accentue la chance de victoire si I'adver-
saire étant déséquilibré en orriére ne peut contréler
avec efficacité les coups inhabituels, qu'il ne peut
plus parer.

Position de départ : tranchant Uké (Zin, photo
74 A). '

{e fais un pas marché double en plagant un
Atémi aux yeux avec la main droite qui s'engage
entre le bras gauche de Uke et va derriére la
nugue pour lg tirer vers I'avant. Mon poing gauche
frappe au creux de I'estomac (photo 74 BJ, pen-
t;iant que je donne un coup de téte avec mon
front (a la lisiére des cheveux, car cette partie
est trés durel en direction du visoge de Uké. Si
ce dernier esquive en fléchissant sa téte en arriére
il recoit le coup sur le nez ou au menton. COI.I{.:‘
trés brutal qui occasionne des blessures ouvertes.
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ZU-ATE = TETE

—_—

2° Coup = SUR TIRADE

PHOTO 75 A

Mieux vaut un entrainement jour-
nalier de 10 minutes, qu'une lecon de
10 heures une fois par mois.

PHOTO 75 B

PHOTO 75C

DEUXIEME MOUVEMENT

Sur tirade.

Position : tranchant Uké (Zin).

Uké me tient & la poitrine avec les deux mains
(photo 75 Al.

Avec mon avant-bras gauche qui passe (vers
I‘extérieur gouche) par-dessus le bras droit de
Uké. J'appuie fortement sur l'articulation du bros
droit de Uké qui le lui fait fléchir vers le bas
(photo 75 B).

Ma main droite, passant vers l'extérieur droit,
se place @ la nuque de Uké que je tire d'un coup
sec vers moi, en méme temps je donne un coup
de la téte qu visage de Uké ovec’le bord frontal
de ma téte (75 C).
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ZU-ATE

—

3" Coup — COUP DE TETE DE COTE

PHOTO 76 A

PHOTO 76 ¢C

TROISIEME MOUVEMENT

De caté,

Posstron tranchant, Shité (M. Abé, photo 76 A)
Ul;e me ph?ce un coup bas avec son bord cubitaj
fg}\?'.sz epg;':gr:;su:r unIPos marché du pied gauche
our  |"esquiwv 2 ,

cubitus sur le cété g;|m.:cht.::I de ?Jkeés.fJemf?;: e:v:‘ .
:t?%mé:zls un Tai'-subc_nki sur  pivot arriére {p;::::
- Je fais ensuite un pas marché avec mon

PHOTO 768

PHOTO 76D

sieq droit en direction de Uké en
d;ovct; dderr!ere' 50 nuque (doigts sur le coté droit
o de:x : Ulke}. _Nousrsammes 3 ce moment tout

¢ © sur le meme plan e iti
Uké (Zin, photo 74 Cl. 1 posttion de tronchant
droji:J donne un coup de téte {avec le bord frontal
g Uké sur sa tempe gauche en tirant sa

téte dans ma directio . .
(photo 76 D). 'on avec ma main droite

plagant ma main
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ZU-ATE

4’ Coup = COUP DE TETE ARRIERE

PHOTO 144 A

PHOTO 144 C

Connaitre 200 mouvements par
cceur ne valent pas 10 mouvements
pratiques.

PHOTO 1448B

QUATRIEME MOUVEMENT

Arriére,

Les deux adversaires sont l‘'un derriére 'autre
iphoto 144 A

Uké me saisit avec ses deux bras @ bras le corps
& la hauteur des épaules. Dés que je suis encercié
par ses bras, je fléchis sur mes jarrets légérement
en faisant une fente avant avec le buste ce qui
chlige Uké & étre désiquilibré vers I'avant et
& avancer sa téte vers moi.

Je baisse ma téte comme pour regarder mes
pieds en tendant mes bras vers I'avant (légérement
vers le bas) pour contracter mes muscles et avoir
un certain élan (photo 144 B).

Je reléve brusquement ma téte en arriére {en
soulevant mes mains vers le haut pour avoir plus
de puissance) frappant avec l'occipital le visage
de Uké (photo 144 C).



HIJI-ATE

—_—

HIJI-ATE

COUP DE COUDE HORIZONTAL COUP DE COUDE EN REVERS

DEUXIEME MOUVEMENT

Le diable est encore plus fort Jors.
qu'il a sa fourche & la main.

PHOTO 124

PREMIER MOUVEMENT

Coup de coude horizontal.

Position naturelle (photo 124).

Uké fait un pas marché du droit et me donne
un coup haut du poing droit. Je fais un double
Pas marché (avec mon pied gauche) vers Ukg {je
sUis @ ce moment sur son cété droit),

Avec ma main droite je saisis son poignet droit
(doigts dessus, pouce dessous) au-dessus de ma
téte (photo 125) par une flexion du corps en
avant, je puis placer un coup de coude horizon-

tal (paume vers le haut) sur le foie de Uké. (photo
126).

TO 127 PHOTO 128
PHO

i s,
Coup de coude en rever - )
Frelhatbiiy v Sh?e‘[M- A;bce}slon bras- droit. Je détourne son coup avec le bord
& m' i g téte, av
ké m'agresse haut sur ‘o , ave o -
cubitcL:JI de mugmcn'n gauche sous son pmg_ngtd(‘z!'i-tot:erjl—]ké o remontant ma mq|r;1 dqn? ;8?
i s marché cvec mon pie ] T e e
d‘]e fc"?reunerzmscn visage et en frappant a ['estoroc ou au mento
arc de cercle w

avec mon coude droit qui touche de bas en haut.

PHOTO 125

ARTS MARTIAUX

Celui qui veut devenir un expert
sans transpirer doit pratiquer un aqutre
art que I"Ajki-Do.

' i if, c'est cul-
Pratiquer un art martial comme simple entr@ne_me{;ﬂ :p:irrfllféucr > offi.
tiver des fleurs dans un jardin de ciment. Vous n’obtiendre
& : 5 i imer le
CGCIt?-.es sports sont codifiés par des réglements établis pour suppr
' . rtl . i
i e danger : c'est le role du sport.. , troid, I'en
max;T:smA?ts ljmcnrgticu.lx doivent faire acquérir I,audcll_ce, I;;zr:gourfl)(on oot
durance, le coup d’eeil, devant une attague armée... Le co
! +
perdre la vie... pas un titre... _
oo e Clest le réle des Arts martiaux.




HUJI-ATE

—_—

COUP DE COUDE EN FAUCHANT

TROISIEME MOUVEMENT

PHOTO 131 PHOTO 132

Coup de coude en fauchant.
Position tranchant Shité (M. Abé).

Uké m'attaque (haut) sur la téte avec son bros droit. Je détourne son coup avec le bord
cubital de ma main gauche sous son poignet {photo 131), Puis en repoussant gvec ma main
gauche le bras droit de Uké vers I"arriere, je fais une fente avant et vers mgq gauche de
fout mon corps en exécutant un mouvement circulaire vers mg gauche bras fléchi,
donner un coup de coude a

pour
la rate ou & ['estornac (photo 132) de Uké.
Mouvement & faire tras rond et sec.

_—

-_—

L'Aiki-Do est |q base de tous les Arts martiaux.,

Celui qui est expert en Aiki-Do progressera trés vite dans tous les
Arts martiaux qu'il étudiera.
Ce qui n’est
Pourquoi
tiaux ?

Pas vrai dans le sens contraire.
prétendre alors que I'Aiki-Do est un dérivé des Arts ‘mar-
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HUJI-ATE

COUP DE COUDE ARRIERE

QUATRIEME MOUYEMENT

Al o

PHOTO 130
PHOTO 129

Coup de coude arriére. stant arrété. -
4 ¢ en marchant ou e . » ient le col de Shité.
ce Cgup De;f e:;?rezlas‘;it placés 1'un devant I'gutre. Uké derriere tien :
s deux adwver i )
;I;e ition de départ : pied droit en avant [photo 129 ied droit avec toute la puis-
os; I'cmb squement un pos marché en arriére avec r“jnon P oitrine vers ma droite en
Je fais brusqu ! t circulgire de ma p ; Uké
j‘exécute un mouvemen ) it le foie de e,
sance del mgn cocr:s‘,jdie:qe fait fropper avec mon coude (horizontal) droi
repliant le bras
photo 130).

s ‘Aiki-Do appli-
Il existe un millier de mouvements dans la :gai:(ode d
caples pour toutes les SPéCiG“SGti?ns 'de:eA;:ZuT;::Ie bonne mémoire.
i ! u'u
Les connaitre par cceur n'est g |
e e T exceilgntlﬂ-i’;gflt\f_ugo prt]'\f:sl?u;érmis gu‘aux Grands
: ! it de iki-
Les exécuter avec l'esprit

, d'efficacité
Maitres car 100 mouvements bien exécutés forment une palette
absolue.
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HUIL.. g

COUPS DE COUDE VERTICAUX

précedés par un oy plusieurs até
preparent [‘action de
pure.

mi quj
la technique

PHOTO 122

CINQUIEME MOUVEMENT

Coups de coude verticaux.
Ces atémis sont utilisés
vements. |ls s’exécutent syur différents points se-
lon les positions dans lesquelles se trouve |'adver-
Js;rr:rfre. Le coude vertical (de haut en bas) main en
air.

PoUr terminer des mou-

Ces mouvements sont valables
cutent les points vitaux de
l'occiput ou nugque (photo 127
'estomac — ereux de
—— sur la septiéme verta
FAtlas (phote 123 BI.

Coups trés dangereux,

lorsquils per-
l'adversaire — sy
I — sur le foie —
I"épigastre iphoto 123)
bre cervicale — oy sur

PHOTO 123

Ne tenez pas fort mais avec Iq tech-

nique des points douloureux de I’Ajki-
Do.

PHOTO 1228
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Tous les mouvements d'Aiki-Dg sont:

LA YOLONTE

m i ‘enjambent sans s’y
1nts neghligeant ceffe « - arche » importante, 'enjam
o ce cratigua gl
Beaucoup ©

ATk désirant acquérir un
avir plus rapidement vers le sommet de ["Alki-do
- er pour ora ¢
jntéress

ements.
. nant de mouv
mpression

nombre 10

§ & i ‘exige la vie tout
ke volont ur devenir plus fort non seulement pour le travail gu'exig
ifficulté pou
tonte di

Ell Bsent -é i lus impor-
e gualité aifficile & acquerir. Elle represente peut-étre ia p P
itoun d

lui de I"Afki-do.
-« également pour celui de I"Aj
mais égalemen

court, Ma

ne ié on méca-
i s, des medecins, écrivains, se sont altaches a démentrer s
De grands scciclogues,

2 fai Eri ui en sont démunis.
liverses méthodes employées pour la faire acguérir @ ceux g
i les diverses me
nisme €f

: ion ce vouloir expliquer ce probléeme complexe mais d'assayer

je o bt prﬂem'o_” i i : imples de prime agbord pour obtenir

; i jon sur des acies qui pargissent fres s ples . : et
dattier o e | imple et aussi le plus difficile & réaliser dans ncrre. vie mo :
get atout MAISE I_E'D:S :r de iz réqularité dans l'entrainement, quoigu’il Iarnve, com.me si
c'est celui de !'ex?:n.”_ e.' de ce':e legon. Imaginons un instant gue pour ces. c_c:uses Jmp;)[’—
votre rosre e 05'99_”00’ cte c\-e‘c I'au-deld, par leguel vous mourriez immer:hotrement. des
o vou‘s e Qcilez une seule lecon. Lo peur de lg mort vous donnerait Iexocmul e
e -”'"c"‘q”e"s non la volonté, car: la pression de lo peur est dans ce. cas Di.uf
de v P monq::-rémfel méme probléme posé sur un plan industriel exilgeanr :nel mﬁl:rmqins::
forte e s : e i . ant dépassé la date limite de la
financiere 1ourner =< GD;eSvZ?IC::Tr;Z:i;?FZi:E:‘::v:: a V'industriel qui a pris cgr er:ngagelll'nen‘t
de 10 !’-O"‘mmde_ CU' d_“ :]t imoo.ssibles a réaliser mais qui réussissent néan'mom_s a pallier a
o 501“*"0”5‘ - S“rc“sse;m survenir par des éléments ou des couses wnden'enaante?. \de lsc;
fous 1 ‘{'”efls . pemif & t_en-r ses engogements. Cette forme de volonté est déja plu
volonte WUSSISSOHT' o it DiuS de tout obandonmer mais ou contraire de Iurter_ contdre
o e oo, de -tr"vaiiler plus direment, de chercher toutes Ie§ sc'\luhctns e
fes obmincles le'remgsa't a Icucicne fixée. « Cette volonté » est réelle mais mteressee D;!f
ce provieme D'onurcz;f c?l::gatoire pour l'industriel qui réalise néonmoins par la crainte de
. . ;
L::‘di‘:tdiul’ifqem, un exemple ce volonté pratique.

i i i peut dérouter

La véritable difficulté est ceile de s'imposer une obligation personnelle qui p R
e } . : A courir, 5ans

t compliquer l'emploi du temps déja fort engageé sons risque 2 cd ans el

c° ' ) . . . f .

e‘ olterpmars & s'imposer certoins socrifices gui pargissent anodins ee;: me obere, e

r one .

tec iblement difficiles @ tenir réculierement. Cette forme d'obligation

erri | S

extraordingire pour la volonté.

Prencns e q W = d'en rendre : celui de
par exemple ce gue vous avez presque tOus essaye d'e Tre[? e.l S
. m ins au reveil. La premiere
faire ne serait-ce cue dix minutes de culture physique tous les matin i o :
s : n - 2 n isent, mai n petites quantites ca
ine il n'est pos rare que ces abandons se produisent, ais en p T i :
emai i ns. ’
I'effort de volonté n'g pas été tres difficile a étre soutenu pour ur laps d_"—‘ e"'DS Ui'-'55 ’COU’
mérm s sont ceux qui arrivent en fin d année
nom i é sont qui d :
mai ! i ‘en est plus de méme, rare: i :
ais au bout d'u ais il n s : . X

a conserver cette résolution... Ce ne sont pes les bonnes rcllso.ns.qul m. ctnquenI SG Ceuxi Cll.lz
n n it n nt si on le désirait, mais vous les gonnaisse

ont a 2, O conner plus de cent si o

t abandonné, Cn pourragit en . .
i bien que moi puisgue vous cvez di vous les expliquer pour vous cacher votre gbandon
aussi biel i . . h band
v v m « volonte ».
qui sauvegarde vorre gmour-propre et votre mangue de

. . . ’ inement.

Je prends o oresent le cas concret qui m'intéresse. Felm de Ias:;i;z:‘:i (:ataedn;me:fhumé,
31l o lieu le motin les excuses nabituelles sont cc'nlu'::frr:;::m'znrflest dans lg scirée alors la
fatigué, rendez-vous avancé, potati et patata.. Si S 'on se trouve
C?Et;f un livre au'il faudrait écrire pour trouver tout‘es le.s bor'.mes rmso:snjt?aus en demande
pour s'excuser envers notre propre manque de volonté, meme si p?YSO”:t que pour ['ensemble
raison... La seule chose importante est que la lecon est .mar.'-quee..r.du o point clest fout !
des pratiquants elie ne représente qu'un huitiéme de cons_ml.o.n pedcw;nmge car l'obligation
Eh bien non ! ce m'est pas cela que vous avez perdu. mais bien
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Hue vous vous senez faite d'y assister colte que coute vous

quotidienne contre 'emploi du temps difficile a tenir pour
« vOtre santé » et « votre volonts » -

aurait fortitie dans votre luttg
vous réserver cette h
seules choses avant vraiment
ur votre physigue mais pour votre moral.

2uUre Doy

une valeur payr vous
non seulement po 4

&

J& connais deux cas personnels

qui me semblent érre intéressants de
Celui d'un trés grand industriel qu

avart
8 heures du matin ¢ 8 heures du soir,
jour

faire CONNgitrg,
OUs complet de
juste le temps de déjeuner iugqu‘ou
A partir de ce mament, il |gissg vide
celle ou il allait chez son medecin,

toujours son carnet de rendez-v
orenant tout
ou cette vie trépidante mit 585 jours en danger.
sur son agendo I'heure H « son heure », puis il CONseryg
de ses affairey
©mon heure » de santé et de détentg

« 30n heure » pour travailler réguliérement & |g salle, malgré les embiches
et les rendez-vous qu'il avait modifiés car, disgit-il,
n'a pas de prix pour moi et rien ne motive le sacrifice de faire passer ma SaNté aprés |og
affaires., venus ses meilleurs otouts, grace ¢ Cetta

a continué 4 conserver pour

- En six meis son moral et sq santé sont rede
volonté d'avoir

©son heure personnelle » au’il
exclusif.

SCN usage

e second cas est celui g’
«une heure » de santé et qui
I est maintenant aux colonies
pations n'en souffrent,
plus de deux heures de

un eminent médecin qui prit un jour la décision de s'octroyer
pendant deux ans ne cessa jamais de se réserver sg séance
et m'assure par son courrier que ni ses malades mi ses OCCU-
bien au contraire sa propre forme physique lui

permet de regagner
travail effectif depuis qu'il s'est agstreint & cett

e ligne de conduite,
Cela n'est pas permis a n'importe quelle volonté de orendre une telle décision eqr I"épreté
du gamn et "engrenage des affgires sont  terriblement dif
taire nreuve de sogesse que de le faire,
conserver son tonus et récupérer
celui qui

ficiles a vaincre, c’est pourtant
cor le corps a besoin d’action et de diversion pour
la fatigue physique et morale d'une

|ournee moderne :
perd son capital santé fait faillite sur toute la ligne.

Comme ces deux exemples véridiques le témoignent la régularité de I'entrainement es

seulement les hienfaits physiques de g
pratigue de I"AIKI-DO mais, surtout les qualités marales qui doivent lui imposer de défendre

« son heure » contre lui-méme. et Dieu sait s'il g & faire g un rude adversaire qu'il aurg
ce n'est qu'a partir de ce moment, qu'il
e. Ce n'est seulement qu'a partir de ce

importante pour celui qui cherche a obtenir non

du mal @ vaincre et a mater, car, pourra prétendre
moment 1a qu'il

affirmer © C'est moi qui command
pourrg dire : J'ai de la volonte.

L'avenir appartient a ceux qui se

surménent pour arriver & I'impossible.

LE BRISE CHUTE
UKEMI

tiels:
hute est i'art de tomber au sol sans que les organes edsZ(:]r; o
o erveau subissent de choc, en plggl:mit le corps
i i ries.
telle que les articulations ne scient pas endolo
ition te
poslt:

Lorsqu e u leur ne
mouvemen mpli norm Glement, aucune dou
i ent est acco Dh ar 4 |
i e . . : n i m ans n importe queile
- rs eSSEntiE par |"'executant q_ul peut to b?;“ d i pﬁ- l e
it et (_‘jf n nauteur pOUVOTIt atteindre deux metres dar ertaines pro
ition une
positi

jections. - ndition exigée pour ne point rjgssentlr de tCh?rcofi
La P dc: surface portante du corps lorsqu l.l pre_nd COE qur e

dbbﬂe?r ugio%rgr\}ow connaissez tous |'histoire du T'Gk‘rdij; C::éfn: eau

sol. Fourguoel = ¥ n herisson regulier o

Igeronde table d_ol_gu;ifts Sic:jrr*;;?g nt-é ressent presque pas de_ piqures, coerrs.c(;:

Le fakir allonge de hO ue aiguille est insuffisant pour lui occasionn t ses

poids repartl sur © C]1[qma pourrait faire le méme exercice debout, ‘?O_Sglg nar

grogldes Soll;];frsgiiﬁsés d'aiguilles, la surface portante etant frop Tai

pieds sur !

tau p IdS dU C pS il se percerait nevita )Iellle“ es e{IS
c o ] | p
I’Clppo P

i i auveteurs
Voici une seconde explication que metten,‘r en Gppllcor:lr?er; lZiis etenr
i0' sables mouvants. [l est recommorjdel ouxdper;gnes ] sable -
donfs o balnéaires comme Saint-Michel, cgtment ef e e o e bras
stat;o;l: ne point gesticuler mais de se jeter a pcliot ven er:lted‘Gmncer Jes bres
Tate insi jambes, puis trés doucem
5 t ainsi que les jambes, pui : e o
me;qlf?;?a ce qufles specialistes qui conno_msent les zones d
n pe . . _
Sgnf :fiennenf ies dégager de leur triste 51tuahonh © dune houtesr de
Prenons ¢ présent un poids de 5 kgs et Iochons—le e o onche
5Be vous verrez son empreinte sur la terre meu}IDle, pn:z;ﬂe e e
- t longue, pesant 5 kgs, élevez-laa 1 m 50 e;c or;;\quurez serd pargliele
|argEET ladgweziic: la trace sur la terre sera nul e. Ajo O o erand role
'ou't'sole: le ressort ‘amortisseur qui est le bras; ce derm?cr;c;;pormnte bl
!?:jlc"t arriver en contact avec le sol avec le plus dT sur e PO D
1c’::::?; dans ce but que I‘on frappe violemment le ;sa S:(;esc qu]p it pas. bire
insi la longueur etre
i te, ainsi que de toute ) el
?Ile'n :éu:;?arpths de 30 cms de la hanche (I'angle ft:wrmebpcn't lfort?t et o
?tzlngt de 40"). Voici pourquoi les Aiki do-sistes en romm::mS O evier
i’al non pas pour faire croire gu'ils recoivent des coups,
I r
hutes. _
de se blesser dans les ¢ o b e
Le plus difficile a acquérir est de parvenir a frappero:t\:cct deu o JCela
une frctcl:ion de seconde avant que |e“COI‘DS n omvgn?udgccquérir e reflexe
E nt, car av ir
effort de volonte excellent, fluent sur
fzmnﬁ é];if étre précis (malgré les différences de hs-.'.:;legrcﬂthue e,
la vitesse de chute), on se fait toujours plus Ol;l. erzfllrésbaptéme e e ome
. U :
C'est le premier effort mental et phymc\]cu,e q A e s snobieme. o
Si ces derniers ont l'intention de ne faire

Le brise
coeur, poumons, ¢

E
SAVOIR OSER —— VOULOIR SE TAIR
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pour exhiber la carte de membre du club, ils s’élimineront d’eux-mémes par
feur manque de volonté; au contraire, passé ce cap penible, ils auront plus
de confiance en eux, ayvant démontré que s'ils veulent, ils peuvent.

L'aiki se chargera de fortifier leur corps en méme temps que leur volontg
par l'attrait indéfectible de sa valeur.

Le maitre est aidé, comme vous le vo

vez, par I'éléve lhi-méme qui ne
le soupconne pas.

Passons a la pratique.
chutes :

Iy a trois sortes de chutes, donc trois brige

en avant, en arriére, sur le coté. Prenons la plus importante

la
chute en arriére. La personne qui

tombe sur le dos frappe invariablement
de la téte & I'endroit le pius delicat, le cerveau, moteur primordial de la vie

par les ordres qu'il transmet & nos actions et aux membres agissant sousg
son impulsion,

"

BRISE-CHUTE ARRIERE., — Décomposé au maximum.

Premier temps. — Etant dans la station debout, fléchir sur les jarrets,

les mains sur les cuisses, le buste bien d'aplomb, les fesses touchant les
talons qui sont relevés étant sur la pointe des pieds.

Deuxiéme temps. — Baissez la téte et regardez votre ceinture. Ceci
dans un double but : celui de faire arrondir votre épine dorsale pour rouler
sans choc sur celle-ci; de vous empécher de recevoir le coup sur la nuque
lorsque celle-ci, emportée par I'élan, sera projetée contre le sol. Laissez-vous
choir en arriére sans vous lancer, simplement par perte d‘équilibre arriére,
vous vous renversez donc comme une chaise de repos basculante, sans

qu'aucun choc ne puisse étre recu, le corps ne formant, & aucun moment,
obstacle de résistance.

Troisiéme temps. — Au moment précis ol les reins sont au contact du

sol, frappez des deux mains ouvertes, la paume face au tapis, ainsi que de
toute la longueur du bras. Les deux membres s

ont écartés latéralement pour
former un angle de 35"

de chaque coté du corps; la téte continue de regarder
la ceinture. Laissez les bras allongés mais décontractés. Dans le cas contraire,
les muscles : cubital antérieur, fléchisseurs communs des doigts, le grand
palmaire, sont endoloris au baut de quelques exercices, rendant trés doulou-
reux les mouvements des bras. Sovez donc trés décontractés pour cette étude.
Laissez aller vos jambes sans les raidir; I'élan de votre corps leur fait prendre
une position presque verticale pour retomber a leur position de départ. Il est
spécialement recommandé de frapper trés sec: une chute sans bruit est la
certitude que '¢léve s’est fait plus ou moins mal; un brise-chute sonore et
claquant d’'un coup sec est la preuve d'un exercice réussi sans douleur.
Recommencez cette chute en la décomposant de moins en moins, jusqu’au

jour ol vous pourrez |'exécuter sans méme v penser: le réflexe sera alors
acquis.

OSER VOULOIR — TAIRE SON SAVOIR
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doigts de pieds de Ig jambe droite en avant. Lg

main gauche est
devant fe pied cauche, &

placge
la méme hauteur que fa main droite, les doigts
dirigés vers la gauche. |g paume au sol.
Deuxiéme temps. — Laissez vous basculer en avant, sans vous lance,
en fournant légérement la téte VErs votre gauche et en .
poitrine. A ce m

la baissant syr la
re pas d’obsmde;
t qui porte ay sol,
celui du cubital antérieyr
étre au contact du sol, sinon il ¥ aurait
est placé en travers de Ig poitrine § ce
on tour au contact du sol, le mouvement

i frole simplement
r le muscle SOus-
t quiintervient |e
le sol de chaque

oment votre dos est trés arrondi et n'off
s choc si vous fléchissez I"avant-bras droi
sur le coté droit, le muscle du petit palmaire et
(Farticulation du coude ne doit pas
choc et douleur). L'avant-bras droit
moment. Lorsque I'épaule arrive & s

donc roulade san

brise-chute, les deux b
cété du corps, de toute
dorsal bien cambre, les
suivante : couché sur

jambes perpendiculaire

ras en plein élan viennent frapper
la longueur de ceux-ci, annulant le choc sur fe grand
reins, le grand fessier. Vous étes alors dans la position

le dos, bras allengés, de chaque cété du corps, les
S au ventre sans crispation,

Troisieme tem

Ps. — Les jambes continuent leur
repliez la jambe

gauche de facon que

Cuisse droite; lg jembe ainsi perpendicula
le tronc, qui garde sa flexion en avant
(premier point d’cppui), dont la
plante du pied en contact avec ce
I"extension de |a jambe droite.

frajectoire dans I'air,
le pied gauche soit placé sous Iq
ire au corps. Emporté par son élan,
+ Porte son poids sur le genou gauche
jambe repliée est perpendiculaire au sol,
dernier. |l ne reste plus qu'a se relever par

Lorsque ce mouvement est
une frajectoire rectiligne;
longitudinalement

Le défaut des débutants est de

bien exécuté,

le corps doit suivre sur le sol
le corps ne doit pas

rouler latéralement mais bien

se lancer sur I"épaule droite, ne rentrant
pas suffisamment Iq téte vers |g gauche, tout le poids du corps porte sur Iarti-

culation acromion-claviculaire qui est le point central des trois os princi-
paux : l'omoplate, Iq clavicule, I'humérus. Clest une chute trés douloureuse

immobilisant le bras complétement pendant quinze jours et dont on souffre
trés longtemps par Ig suite, lorsqu’on tombe. || est indispensable de faire
doucement chaque détaijl pou

r apprendre cette chute et trouver exactement

la bonne position avant d’accélérer et de se lancer normalement par la suite.

Lorsque le débutant saura bien tomber avec cette technique il pourra

au fur et @ mesure gue le sens de I'Aiki-Do fera son travail faire des chutes
avant et arriére sans frapper,

mais uniquement par un déroulement naturel
de tout le corps sans aucune douleur ni danger.

Ce n’est pas au premier coup de cognée que |'arbre tombe.
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EQUILIBRE DE L'HOMME DEBOUT

‘ bjet
. . ctif. En effet, un ODJE
- st pour ['homme un phénomene Ccr:ILi a imposée, tandis
L'équilibre ;eur rester que dans la position beTOqu’uﬂe <érie de pertes
. 'I|ibre ne [ ) . mouvemen‘ts n es
en €qu humain, dans ses . nt
s humain, _ . sciemme .
que |elcorD ‘il rattrape mconsc,emmﬁ'_ﬁf o0 = jes réflexes avec une rap!
d'équilibre |G/;“k Do,on doit s'attacher a obt‘em;G vchilemem cet équilibre,
: -Do, . t
Dans el se.. Les deburants perdent T it trop tard.
o . ion trés poussee.. . y'il ne soit P
dite d execg;;c s sont trop lents pour agir avant a Le Le sens de la vue la
car leurs refiexe comme exemple la nofe d; mduslqi I'ordre a exécuter pour
i oig :
Je donnera o muscles du e la note.
icte aux . espond a la
cerveau qui C oo iroit précis gqul corresp Lot
nsmet au e I'endroit p . . Si lon
;r;:l‘il se place sur le ciuvtljir-'ui laps de temps relativement ;z:%ompiéte'
s deman te de temps il
transmision d . tes, cefte perfe de Tel7E= es rapide
Cette ence I'experience sur 10 ﬂtom vitesse d'exécution devient tres rap

e e g o oeauis matisme mecanigue indispensable
o F pb:n musicien qui @ acquis l'aufo
ur le Isi ]
Eoce réflexe spécial.
L'équilibre pour
a I'état de reflexe total. aye
tel que le pas en avant. Le

qoae A is
L | doit étre acqu
_ . mporl’C}InT, ! o :
‘Aiki-Do-Siste est tres i mentaire
A Dons de mafeérialiser un mOuVernent e:fuve place
e de gravité du corps humain Ze b ). Pour
tre o erel.
efte dern
la derniére vertébre (entre le nombrl;_gtvgus il faut une con-
en avent g e(:te position, jambes réunies au gzé?es En effet, tout le mondg
C ‘ N de mu . . .
rester dans : tain nombre - bout. Pourquoi
. te d'un cer ion debout. .
g Iper:n?anf{iegoit de rester longtemps dgns . f‘tmgquilibre relatif, il faut
R i A . 2 s U =
sait qu il es tenir la téte dan . lone verté
A . . aur main rver a la co .
Clest tres s‘mpiedéspmuscies de la nugque pour zonss;ux et les muscles affé-
une contraction ctiligne qui oblige les muscles dor
sa hgne re L _a-di en action. . Cies
brale s ter contractes : c'est-a-dire la exige le travail des mus
rents @ e la verticalité du tronc, celd faut faire un effort sur les
Pour garder as fléchir sur les genoux, ! cj-ur-.si que sur les jumeaux
fessiers. Pour 'nerz des cuisses et des soleaires Glt
anterieu R Sehi n avant. ) . ine-
muscles r les empécher de fléchir e idement (selon I'entraine
des jambes pou se ressent plus ou moins rap r le dégagement plus
Cetre fohfgt‘ite uscuvictirement]. Elle seXPhqlu; pses muscles. Si l'un de
‘ tm . i e |
ment qu on o anrbOniClue produit par le traval ompu et doit-étre compen-
intensif de gaz lit pas son rdle, I'équilibre est r e particulierement ce
ces muscles n:c rempl < soufenu de celui qui supporte p
. ort plu R :
sé par un € ; tentation qui
A ) de susten N
desequmb‘rel. ientifique de l'équilibre est le powggr‘;rovité doit tomber a
La regle scie - ticale du centre ur les
o . i - la ligne ver i« aeneral du corps repose s
P! u "
est resume par cec ieds, lorsque le poids gen.erc:i du centre de gravite se
lintérieur des deux 'Es es‘t inégal, la ligne verticale ier supporte davantage
. 1 ol ' : |
deux p|edsa§| cte 2 Dlus du pied d’appui gue ce dern
an S
rapproche d'au ) t, I"équilibre sera
le poids du corps. taisant avancer la jambe dSrpI!FE -er:ng?gn‘ avant ne regoit
Exemple : en | deur du pas. Si la ja 2 sensi-
ivant la granaeu ' ravité restera
rompu en .Erantai‘:ile du poids du corps, le ;en;rgogee '?out le poids du corps
‘ e o ) Ile qui su - ‘ -
quune Taible " si cest e i usgu au mo
ndis que e totale, |
blement le memerrgovier\ﬂfﬂ en avant avec une qvcpocmbe Lerprob]éme sera
le cenfre de gravi trouvera en équillibre sur ladite | e le fait de ramener lo
ment ou e Tr(?”ﬁ 'Stecn' similaire du premier cas, puisqu
donc revenu o e

-



lambe gauche n'aura quun effet relativement faible,
feposant sur la jombe droite.

Il peut paraitre paradoxai qu’un corps allonge sur le
centre de gravité, un eéquilibre d’autant
Fas entierement qu sol

Exemple : un homme & genou avec appui
centre de gravité 4 I'intersection des diagon
les genoux qui supportent équitablement e poids du corps. §j oN enlaye
Un point d'appui, (une main, par exemple) POUr pouvoir rattraper I"équilibre
perdu, on est obligé de reporter le centre de gravité du coté OPposé qy
manque d'appui, il vient donc au centre d'un triangle formeé par leg deux
points des genoux et duy bras restant en appui

L'équilibre au sol est aussi important que le travail debout, car i est
impossible de rester constamment dans cette Position, c’est une étude aussi

compliquée & acquérir & I'état de réflexe que "équilibre de |g station verti.
cale.

le poids duy Corpsg

sol conserve yp
plus instable que le COTPS ne reposerqg

& n'est que lorsqu'on posséde cette double technique complétement,
quon peut obtenir |e maximum de rendement d’une prise sur f’odversoire,
en utilisant son propre déséquilibre et son propre effart,

LE SANG-FROID

—

Non ! Le sang-froid nest pas une chose courante dans Iq vie. Bien des
vies humaines ont été sauvées grdce & un homme, qui d'un mot ou d’'un
geste, a détourné le drame par son sang-froid.

Les actions déclat ne manquent pas dans les colonnes des journaux ;

— un train manque la catastrophe gréce qu sang-froid d'un garde

barriére;

~— uncamion en flammes est conduit hors de la ville par son chauffeur:

T Un automobiliste évite la mort et la collision par un simple coup

de volant.

On pourrait conting
necessaire.

Je veux en venir Q ce que presque dans tous les cas il Y est provoqué
Par une valeur stre de connaissance professionnelle. Or, que fait-on dans
Fentrainement s; ce n'est |'adaptation de gestes, de situations, d’actions
d’un partenaire simulant une attaque armee ? La vue de I‘arme, les actions
de |'adversaire deviennent des scénes habituelles of OoNn acquiert cette
€ qualité de connaissance » Qui ne vous trouverg pas en défaut si elle
survient inopinément, Fayant déja appliqué des milliers de fois. L’adver-
sagire ne vous prevenant pas de SONn action, de son attague, vous acquerrez
cette maitrise cérébrale pour deceler a la derniére fraction de seconde,
Faction qu'il €ngage, votre cerveau agira sans réfléchir car le sang-froid
aura fait jouer Je declic precis qu'il fallajt déclencher, pour faire trans-
former une défaite en victoire qui sauvera votre vie oy celle de vos conci-

er longtemps cette énumeération mais ce n'est pas

Pratiquez

FAIKI-DO pour obtenir ce sang-froid indispensable & la vie
moderne.
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AIKI-DO-SISTE

ici I'explication pour laquelle le terme Alki-Do-Siste a été adopte
e o le pratiquant d’ATki-De.
désigner en Europe, P uant d' VT
pour Aikiman étant le nom anglais n'utilise pes le JDOC:; p:;.tc;ir s o
s Fronce, car so consonnance ang
s été retenu pour lo
a conf‘uslloﬂ- it emplove la véritable appeliation japonaise, on 'Ou:;
,S‘ I'on .otij'm : un Aiki-Shugyo-Sha, mais on se rend l:omiptz };iﬂ e
dit dun DTGTI? diffi.culré de prononciation et de mémoire pour le |e'rg e
diaterment ?oeti;uants qui n'auraient jamais sG de quoi on leur parlait p
::xtenr:ﬂne F:rop long et trop difficile. |
En voici 'explication mot @ mot en Francais.

Ai = s'accorder — s'entendre — convenir.

Kii — esprit — intention —— caractere. onter
Shugyo = modestie — austérité — cl)bsltglcle a sulrn‘:l} mmé)
Shc«g = homme (Jin o la méme signification : Ho ]

i i i veut
Donc I'Aiki-Shugyo-Sha est un homme gqui est modeste et qu
s'accorder avec l'esprit de son adversaire N
Ce terme devrait servir egalement pour les autres arts tmoj(qrqré- -
que |eeJud0 le Kendo, le Sojitsu, le Kemp%ISL:moé‘rT;lig;nﬁoc?%re orote. =
, Ka veut dire Expert. C'est-a-di
effet, au Japon le terme
u'il pratique. ‘ | »
’ On voit de suite I'effet produit par cette Glppeiloijlon Ocice:?e:r:oli:eerGaCG
les Japonais qui s'étonnent qu’un débutant |qu| -,;ée fait tgrpraee S I’opo:
: connaisse pas la valeur de ce ¢
JUd0k3 Og‘KoOum;%l:GDr:; Au Japon le 6" Dan est le début du Professeur
nage du & .
valable. N ‘ .
Pour le Karate, ce terme de Ka n'ex_|sre méme pas. Au tfcgsnleieK[;rmé
uant s'appeile Karaté-Jin ce qui veut dire qumedqun prniter:qr Lo Korare
qu Karaté-Shugyo-Sha. Les maitres de Karaté se en(J)m ent Karare Mo
%cl'ko comme, par exemple I'un des meilleurs experts du Japon,
Maitre FUNAKOSHI, 8 Dan de Karate e 1o
L'endroit ou I'on fait de I"Aiki-Do s'appelle le Dojo c'es
ou l'on travaille la voie.
Do = Voie — Chemin.
Jo = Salle — Emplacement. , ’ ‘ s
Lorsqu’on va pratiquer I’Aiki-Do I'on dit que I'on va s enrromer. a 5
Tki : nn
Lorsqu’on pratique, I'on fait de I'Aiki, car le DQ étant i? r;:ml::,r;)ncms
ut prétendre I‘appliquer a l'entrainement gsuel ol souhv:elgs e francers
gzrde non seulement son caractére jovial, mais encore et hé
vocale qui n'est pas de mise sur le Dojo.

Apprendre & nager hors de |'equ, c'est &tre captj.:ble d:esiec ::;:
tout en connaissant parfaitement les mouvements techniques oo
Connaitre beaucoup de mouvements d’A1Ki-D'O.,; sans esp
tion. C'est avoir une bonne mémoire mais pas d’efficacité.



MOUVYEMEN

DE BASE

KOKYU-WAZA

PREMIER POSITIF

PHOTO 81 bis

PREMIER MOUVEMENT POSITIF

Les deux adversaires iti
sont en positicn -
chant Shité, : e tron

L{ke (Zin) a saisi le poignet gauche de Shité
{Abé) avec sa main droite {phote B0).

Avq_pt que IUké ait bien assuré sa prise, je fais
un Tai-Sabaki sur mon pied gauche avant (pivot
avant} pelndanr que ma main gauche (qui est
tenue) fait un cercle dont la direction initiale
est le bas, puis remonte vers le visage pour faire

PHOTO 82

une boucle sur place & lo hauteur du front (photo
81). Cette boucle haute permet de placer la main
gauche en position de « couper », se place sur
la gorge de Uks, I'obligeant qinsi a se cambrer
en arriére (photo 81 B).

P}Ac main droite qui a saisi la ceinture de
Uké le tire vers I'avant.

Les deux actions distinctes des deux mains me
permettent de faire fléchir Uké en arriére et de
placer un Atémi du tranchant de la main droite
si besoin est (photo 82).
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MOUVEMENTS DE BASE

PHOTO 77

PHOTO 79

PREMIER NEGATIF

Il y a trois genres d'amis : Ceux
qui vous aiment — Ceux qui s’en
moquent — Ceux qui vous hais-

sent.
»5! 4
LI N

PHOTO 78

PREMIER MOUYEMENT NEGATIF

Les deux adversaires sont en position de tran-
chant, Shité (photo 77). Uké a saisi avec sa main
droite le poignet gauche de (Abé) Shité.

‘action de Uké a été trop engagée et je ne puis
plus attaquer, car Uké est trop stable.

J'ai senti que je ne pouvais pas étre positif
dans mon action, je la transforme donc en négative.
Pour cela je fais mon Taoi-Sobaki sur pivot avant
(pied gauche en avant) mais trés accentué, me
trouvant presque dos a dos avec Uké (photo 78).

Mon poignet gauche (qui était tenu) exécute
un cercle horizontal @ la hauteur de la poitrine.
Ce qui oblige nos coudes (de Uké et de Shité a
venir se toucher) puis nos deux épaules & prendre
le contact (photo 79).

Uké n'a plus assez de force pour tenir mon
poignet qui se libére facilement.
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MOUVEMENTS _E BASE

DEUXIEME POSITIF

PHOTO 83

PHOTO 84

Pensez toujours lorsque vous amenez UKE
ﬂ;l sol en immobilisation & placer son bras
plus haut que la ligne de ses propres épaules
avec les paumes dirigées vers le haqut.
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PHOTO 84 A

PHOTO 84 B

MOUVEMENTS DE BASE

PHOTO 85

DEUXIEME MOUVEMENT POSITIF

Les deux adversaires sont en position de tran-
chant Shité. Uké (Zin) a saisi le poignet gauche
de Shité (Abé) avec sa main droite {photo 83).

Avant que Uké n'achéve son attaque, |e fais
un pas croisé avant avec ma jombe droite, tout
en mettant mon poids sur le bras gauche comme
si je voulais me laisser porter par Uké qui va sur
cette action forcer vers le haut). J'exécute un
cercle avec ma main gauche aui va vers le sol
puis vers 'gvant de Uké pour remonter vers son
visage. (Mon coude gauche est alors engogé au-
dessus du coude de Uké {photo 84).

J'utilise alors ma main droite pour accenfusr ce
cercle en soulevant le coude droit de Uké (photo
84 bis) jusqu’a son visage (photo 84 B). Ma main
droite glisse alors le long du bras de Uké (photo
85) pour le faire fléchir en arriére complétement
en position d'arm-lock du coude et de I'épaule
droits {photo 86et 87},

85

PHOTO 86

PHOTO 87
VUE DE DOS



MOUVEMENTS DE BASE

DEUXIEME NEGATIF

I..-:1 gravité est le bonheur des im-
béciles. (Montesquieu)
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PHOTO 88

Au déi?ut de l'étude, I'idée fixe du déhutant
est de saisir le ou les poignets de Shité. Pour ce
fmre il oublie trés souvent I‘action de I'atémi qui
joue un trés grand réle dans la préparation de
la tthrj|que pure de 'AIKI-DO. Essavez au début
de réaliser I'action sans tenir les puignets par de;
Jl_'\;ouve\mezjts ronds et « coulés » en pensant tou-

urs a réagir en Positi Egati
jours o deguké, ositif ou en Négatif selon Ila
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PHOTO 89

PHOTO %0

PHOTO 90 bis

DEUXIEME MOUVEMENT NEGATIF

Les deux adversaires sont en position de tran-
chant Shité (photo 88). Uké a saisi, avec sa main
droite le poignet gauche de Shité.

Lorsque je sens que l'‘adversaire est trop en-
gagé dans son action et qu'il me pousse maigré
tout sur ma contre-attaque je transforme sa pous-
sée en tirade ayant la forme d'un 8 imaginaire,
dont voici le détail :

Ma main gauche va dans lo direction de mes
doigts, ouvert, {donc vers ma droite) fait une bou-
cle qui revient vers ma gauche (photo 89 et F0).

Je continue & faire la boucle mais en tirant
I‘adversaire sur moi (puisqu’il me tient) ce qui me
fait faire un pas en arriére avec le pied gauche
et vers ma gaouche cette fois (photo 90 Bl. A ce
moment il faut relever I'avant-bras gauche en ['air
(photo 91), trés important, le coude en appui sur
la hanche gouche. Ma main ouverte posse par-
dessous le poignet de Uké (paume dirigee vers
Uké), le pouce prenant appui sur le cubitus de Uké
qui est en arm-lock. Je pousse tout droit vers
"époule droite de Uké par l'action de tout mon
corps qui pousse vers |'avant en faisant un pas
en avant avec ma jombe gauche (photo 92}

PHOTO 91

PHOTO 92



MOUVEMENTS DE BASE
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TROISIEME POSITIF

PHOTO 93

PHOTO. 94 bis

TROISIEME MOUVEMENT POSITIF

Les deux adversaires sont en iti

ghanf Shfté, Uké tient le bros ggl?::;o;ed;h:gnr;
cj:::f:ﬂa:jns. Sa main droite est placge sur I'arti-
culat n de mon cqude. (Pouce dirigé vers I‘avant).

ain gauche tient mon poignet de telle sorte
?ue ma paume st en direction du ventre de Uké
man pouce est cf;lrfgé vers le sol), photo 93. Des
S;.:ee:f ;_L;ls saisi, | aj:!puie mon bras gauche vers le
o ;tecrron_ du pied gouche de Uké. En exécu-

cette action ma main vrille vers la droite

PHOTO 94

PHOTO 95

pour que ls paume soit face au sol, puis se
dirige vers I'avant. Le coude fléchit @ ce moment
{phqto 94) et ma main exécute un mouvement
vertical vers le haut jusqu'a la hauteur du visage
(phot_o 94 bis). A ce moment lg main exécute une
rotation sur place qui permet avec la main (la
paume vers le sol) de donner un Atémi sur le
;us_cge’del Uké en coup de sabre (photo 95) ce qui
ait fléchir Uké en flexion arriére et le place dans

zne_rpusition favorable & un autre Atémi du coude
roit.

LA TENUE D’AIKI-DO

La tenue d'entrainement d’'Aiki-Do est, la méme que celle du Judo, soit,
un pantalon et une veste ample sans couture aux épaules et de couleur blan-
che, pour les débutants. Noire pour les Professeurs. Une ceinture ajuste le
kimono autour de la taille. Cette ceinture est passée deux fois autour du

corps et se fixe sur le ventre par un nceud plat.

Par dessus le pantalon les experts portent une espéce de jupe ample
comme un pantalon plissé trés long, presque arrivant au sol. Ce pantalon se
dénomme Hakama. [l est noir pour les ceintures noires. Blanc pour les

Maitres.
Il a sa signification et son utilite.

Lorsque les Samourais (hommes de guerre) combattaient, ce large
pantalon leur permettait de faire les déplacements des pieds dans leurs
attaques sans gue leurs adversaires puissent les voir, ou en tout cas fres
mal. Cela causait un élément de surprise trés important pour le succes de

|'attaque, que les Samourais exécutaient trés vite,

Seul, celui qui portait le Hakama était Samourai (C'est-a-dire officier).
Cela le distinguait du simple soldat (habillé court).

Le samourai lorsqu’il allait trouver son Maitre (Daymio) devait tou-
jours porter le Hakama en signe de dignité et de protocole.

C'est la raison pour laguelle cette tradition a continué chez les adeptes
de I"Aiki-Do, en signe de supériorité sur les éléves qui ne portent pas le
Hakama mais le pantalon usuellement porté pour la pratique du judo.

L'éleve ne porte pas le Hakama. Veste blanche et pantalon blanc
avec la ceinture correspondant a sa valeur technique : KIOU.

La ceinture noire porte le Hakama noir et la veste blanche.
Le professeur porte le Hakama noir et la veste noire.

Le Maitre porte le Hakama blanc et la veste blanche.
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TROISIEME NEGATIF

PHOTO 96

Une fois Fatémi
d'AlKI|
a placer la seconde m
de la placer en coute
douleur sur les points sen
cles absolument infonctio

PHOTO 98
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placé. Enchainez I'action

] : ¢ pure
DO. Mais le delburr:nt est toujours enclin
ain en tenant a plat au liey
au, qui centuple I'action de
sibles, rendant les mus-
oo nnels sans donger pour

5%
SHOBUKAI

FHOTO 97

Vivre sans conscience, c‘est dé-
vqler une route avec une voiture
démunie de freins.

La meilleure recommandation :
yotre travail.

PHOTO 100

-

PACWOTW

PHOTO 99

TROISIEME MOUYEMENT NEGATIF

Les deux adversaires sont en position de tran-
chant Uké. Ce dernier me tient le bras droit a deux
mains. Sa main gouche est placée sur I'articulation
de mon coude {pouce vers I'avant). Sa main droite
tient mon poignet droit de telle sorte gue ma
paume est dirigée vers le ventre de Uké {mon
pouce est dirigé vers le sol, photo 96).

Dés que je suis maintenu, je pousse mon bras
droit vers le sol en direction du pied droit de
Uké en exécutant une action de vrille vers la
gauche pour que ma paume seit face au sol puis
vers 'avant. Le coude fléchit @ ce moment pour
permettre & la main d'exécuter un mouvement
vertical vers le haut jusqu'é@ la hauteur du visage
de Uké. En méme temps je fais un Tai-5abaki sur
pivot avant en fléchissant sur les jarrets, étont
alors épaule & épaule avec Uké (photo 97). A ce
maoment Uké (qui est trés puissant} me pousse vers
I'avant et vers le bas. Je me reléve, buste d'aplomb
par la force du corps et des cuisses en soulevant
ma main en lair et vers l‘avant (photo 98).
J'cmorce sur la poussée de Uké un grand cercle
vertical avec le bros tenu vers l'avant puis vers
le sol ce qui déséquilibre Uké vers le sol et le
fait chuter en roulade avant (photo 100). Avec
pas avant facultatif du pied gouche pour accen-
tuer le déséquilibre de l'adversaire.
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QUATRIEME POSITIF
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Les deux adv i ¢ en .
: ersaires sont en positi
mentale inversée, . on fonde-

Uké tient mon poignet droit vee sa main gauche

?B I;r]ron poignet gauche avec sa main droite (photo
. Dés que je suis tenu, je fais un pas marché

&N ovant avec mon pied gauche qui m’'oblige a
ﬁcsser sous les deux bras de Uké vers ma droite
important, buste bien d’oplomb), soulevant ses
bras avec les miens (photo 102). r.Je fais un Tai-
gabql-q rG_I?ide sur\ double pivet ce qui me permet
Ice Qgsterlepaule a 'épquie tout en regardant dans
S I\::fs“in gp;?osee, opération qui fait pivoter
e e brnq roite. Mon bras droit presque raide
Henton & s gauche un peu fléchi (photo 102 B).
pgeute dun rrLouvemem _horizontai devant moi
s anﬁux {rns, ce qui oblige Uks & se cam-
orer en brrere_ Qhota 103). En appuyant vers le
P gs aroit se ploce derrigre lg nuque de
b b,os 0 ras gauche de\-_rcrnt mon visage et vers
PHOTO 102 bie i € son epaule drojte. Ce qui fait chuter
ké en arriére sur le dos {photo 104). Le bras

gauche de Ukg )
tétes, est donc en finale entre les deux

MOUVEMENTS DE BASE

PHOTO 107

NEGATIF

PHOTO 105

PHOTO 108

PHOTO 106

QUATRIEME MOUYEMENT NEGATIF

Les deux adversaires sont en position de tran-
chant Shité. Mon poignet gauche est tenu par la
main droite de Uké, mon poignet droit par sa main
gauche (photo 105).

Lorsque je tente de faire I'action du quatriéme
mouvernent positif, Uké me blogue en poussant
dans ma dirction : je fais alors un Tai-Sabaki sur
pivet avant sur ma gauche en tournant mes pau-
mes |‘une vers |'autre (comme si j'avais un ballon
dans mes mains (photo 106). Cette action me
fait regarder dans la direction opposée. de souléve
mes mains au-dessus de la téte de Uké, le bras
droit presque tendu, le gauche au-dessus de ma
téte, un peu fléchi (photo 107). Cette action de
tourner fait pivoter Uké sur place vers sa gauche.
(attention, buste d'aplomb bien fléchi sur les
jarrets).

Jle fais alors un mouvement de poussée vers
I"avent avec mes deux braos ce qui oblige Uké &
se cambrer en arriére. J'appui ensuite vers le sol
avec mes deux bras en plagant le droit tendu sur
la nugue de Uké, le gauche fléchi sur I'arriére de
son épaule droite, son bros gauche étant placeé
entre nos tétes (photo 108). En appuyant ce mou-
vement, je fais chuter Uké sur le dos.



SAVOIR
OSER
VOULOIR
SE TAIRE

PHOTO 110

SAVOIR
SE TAIRE
VOULOIR
OSER

MOUVEMENTS DE BASE

CINQUIEME POSITIF

PHOTO 109

OSER
VOULOIR
TAIRE

SON SAVOIR

PHOTO 110 bis

PHOTO 111

CINQUIEME MOUYEMENT POSITIF

Les deux adversaires sont en position fondamen-
tale.

Uké tiemt mon poignet droit gvec sa main
gauche, mon poignet gauche avec so main droite
(phota 109).

Dés que Uké me saisit les deux poignets, je fais
un pas marché en avant vers ma gauche avec
mon pied droit ce qui m’oblige @ passer sous le
bras de Uké (buste bien d’aplomb, bien baissé sur
les jarrets) et que je souléve avec les miens, photo
110}

Je fais alors un Toi-sabaki sur pivot double ce
qui me permet de rester en contact latéral avec
Uké tout en regardant dans la direction opposée.
Cette action fait pivoter Uké sur place vers so
droite. Mais Uké a résisté durant mon Tai-Sabaki,
et lorsque nous sommes dos & dos je ne puis plus
finir mon mouvement lgtéral comme dons le gua-
triéme mouvement positif, (photo 110 B). Je fais
alors une flexion sur mes jarrets (en rapprochant
mes mains |'une vers i'autre) ce gui me fait allon-
ger mes bras( photo 111).Je charge alors Uké sur
mon dos et fais une flexion avant du buste (photo
112), je puis alors en baissant ma téte trés bas,
faire basculer Uké par dessus moi.

Cette exercice exécuté lentement permet une
extension, de la colonne vertébrale, excellente
pour les subluxations des wvertébres.

PHOTO 112

Si vous n‘avez pas ce que vous
gimez,... aimez ce que Yous avez.



MOUVEMENT!

YE BASE

CINQUIEME NEGATIF

PHOTO 113

PHOTO 115

CINQUIEME MOUVEMENT NEGATIF

Les dgux adversaires sont en position de tran
chcr_nt Shi?‘e, Mon poignet gauche est teny par la
main droite de Uké, mon peignet droit par sg
main gauche (photo 113).

Lprsqtl;_e je tente de « rentrer » comme dans
le cinquieme positif, Uké me bloque en poussant
YErs moi tout le poids de son corps. Je fais alors
up_Tcl-Sabokf Sur pivot avant vers ma gauche en
d_rr_rgecnr_mes paumes l'une vers I‘autre comme
sl le tenais une grosse balle dans mes mains (photo

PHOTO 114

PHOTO 116

114). Cette action me fait regarder dans la direc-
tion _op_aosée et fait pivoter Uké sur place tout
en resistant @ mon action; MNous sommes alors
dos g dos {en contact). Je lave mes bras verti-
calement gu-dessus de |lq téte len rapprochant
mes mains ‘une de I'outre, tout en fléchissant
sur mes jarrets, buste d'aplomb), (photo 115).
Je charge alors Uké sur mon dos, en tirant mes
bras devant moi, je fais une flexion du buste
vers Iavant (photo 116). Je peux jeter Uké par

ciessus moi en me baissant complatement vers
I"avant.

96

QU'EST-CE QUE LE URA ET OMOTE?

Quels sont leurs rapports avec |’Aiko-Do ?
Pourquoi la méthode comporte-t-elle le positif et le négatif ?

Chaque langue a ses expressions oropres et ses définitions.

Les lois qui régissent la nature sont immuables malgré les mots. Qu’on
les dénomme d'un nom ou d'un autre, cela n'a gucune importance pourvu
on connaisse les valeurs respectives.

ue I’
K Envers
Au JODOH, URA signiﬁe littéralement : Coublure
donc négatif IN en japonais Arriere
{en chinois YN Fond
Femelle
Négatif
Endroit
Le mot OMOTE veut dire : Face
donc positif YO en japonais Avant
{en chinois YANG) Surface
Male
Positif

H ’
Evidemment ces appellations dans notre langue ont d’autres termes que
nous nommerons au cours de notre expose.

Ces noms sont davantage connus chez nous par |'habitude dL.l‘Yl'l et du
Yang (Chinois) qui jusqu’a présent faisaient autorité en la matiére.

Pour ne point bousculer I"habitude prise, j'explique le probléme sous la
torme habituelle, puis, au fur et @ mesure de I'exposé, je le transforme avec
les noms employés au Japon.

C'est pour cette raison que les lecteurs trouveront au debut de I"articie
le Yn et Yang Chinois pour arriver au In et Yo Japonais moins usuels, mais
plus logigues pour parler d’un art nippon.

L'Aiki-Do est I'emploi maximum des deux forces principaies de la
nature qui sont le Yang et le Yn. Pour nos lecteurs qui ne connaissent pas
ce que représentent ces deux mots, je crois que le plus simple est de dire
que le Yang est la force positive et le Yn la puissance négative.

Je comprends que cette explication surprenne les non initiés car pour
eux il n'y a gu’une seule force ou puissance.

Essayons donc d'éclairer plus largement cette explication.

En Chine, le Yang et le Yn sont la base de toute la vie, de toutes les
actions, car c'est toujours une force qui fait accomplir un geste ou une
action. Que ce scit, par exemple la vie qui soit représentée par le Yang, la
force contraire représentant le Yn sera la mort. Ce sont deux éléments oppo-
sés, d'accord, mais ils sont tous les deux aussi puissants dans leur action
personnelle et & chaque fraction du temps ol ils seront en compétition.
Pousser est Yang, I'action de tirer est Yn. Si nous complétons ces définitions
en électricité, le positif est Yang, le négatif est Yn. Ayant admis ce principe
de base, nous voyons que tout est basé sur ces deux extrémes qui ont une
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valeur égale dans leur position propre. En voici une courte énumeération Sur
un plan général.

Yang — Le mdle Le commencement L’action Le scleil
Yn = La femelle La fin La passibilité La lune
Yang = Le jour La vie La lumiére.  Blanc
Yn = La nuit La mort L'ombre. Noir

Comme on le voit, on pourrait figurer ces deux actions dans tous |eg
domaines et cela indéfiniment.

Sil'on « sent » la fraction de seconde dans laguelle il faut agir en yang
ou en Yn on a acquis le sens de I"Aiki-Do. Expliquons nous éncore une fojg
par un fait précis, Lorsqu’on attaque, il faut étre compiétement vang, c’est.
a-dire s'engager & fond dans I'action.

Lorsqu’on est attaqué, il est indispensable d'atre compietement Yn,
c'est-a-dire esquiver rapidement. '

Lorsqu‘on attaque et que cette attaque est manqueée, il faut immeédiq-
tement la transformer en mouvement de défense sur |g propre action de
Vadversaire. C'est ce qui est particuliérement difficile & réaliser, car leg
deux enchainements sont trés délicats a souder ensemble dans une fraction

de seconde; et celq implique la possession compleéte de la technique de I"attg-
que et de la défense.

On peut donc résumer I'action en trois phases : (Termes japonais).

A. — La réussite de I'action attaque (Yo) par I'élément surprise.

B. — La réussite de I'action defense (In) sur I'attaque de I'adversaire.

C. — L'action de I“attaque (Yo) qui a échoué et qu’on transforme en dé-
fense (In) pour vaincre ‘adversaire.

Voila pourquoi chaque mouvernent d’Aiki-Do est classé en deux famil-
les . positif (qui représente Yo), négatit (qui représente In). Evidemment

Plus tard, les réflexes jouant leurs roles de liaison, il sera possible de
les transformer soit dans un sens soit dans |'autre. C'est évidemment (comme
je I'ai expliqué plus haut) posséder |'esprit de I'Aiki-Do que de réussir g
synchroniser ces deux actions en moins de temps qu'il n‘en faut pour le
dire, sans avoir eu & réfléchir ni d en chercher I'exécution. Mais cela ne

s'acquiert qu’avec le femps, qui joint a I'entrainement régulier, permet
d'obtenir cette efficacité instantanée.

Ce symbole du TAO Chinois ou du DO Japonais est tout le sens de
la vie. 1l ne contient aucune forme rigide, aucune ligne droite. Tout est
souplesse et harmonie. Les bases de la philosophie chinoise « JU » et celle
du Japon « ROU » sont communément décrites par le YN et YANG chinois
le IN et YO du Japon qui est aussi le URA et OMOTE.

Le cercle extérieur représente schématiquement le Tout qui enveloppe
le Positif et le Négatif, de valeur égale. Chacune de ces forces contient
une parcelle positive ou négative représentée par le cercle de couleur oppo-
sée a la sienne. Qu‘on supprime au Négatif ou au Positif ce cercle de cou-
leur, différente et il tombe immédiatement sous la domination de I'autre.
Cette parcelle peut &tre perdue par de multiples raisons, selon quon se
place sur un terrain ou sur un autre, ainsi la maladie, la surprise, la techni-

no

i ' t giOin de
el ! Ve | q P e le
force la s uplesse, |esqu; aou arrague eut etr
la fo !

. o i ela d'une fo-
que, i provogue la victoire ou la défaite. _Pour- exphquer‘dc il serait in-
s‘:'ble'Ql'”hepet détaillée avec des exemples faciles a comprendre, | ir con-
gon Slmpbl d'écrire un volume complet sans étre certain de' p?;:nc"’lée par
dispensacjui qui ne veut pas comprendre. La ‘I|m|Ee Celr‘rm: e horizontal)
vaincre I t le noir est la direction (sur le plan
S entre le blanc e

le grand

BLANC POSITIF

NOIR NEGATIF

S 6
tes de la technique de I'Aiki-Do qui rejoignent par i‘e ce(:flletr?;‘;“
crjizzrgT: point central. Vers la gauche cette oDchcml Vo:zo(:.z{ni;fne | vl
i i ‘acti ositive. Dans le s :
né_gctlf. g J%I(;ﬁ::’d?g:; Ifggllr?nbgaucoup plus éh_andue, plus foc11le, ﬁg;
Jes det 'Cles ?(0 ages que la vie nous donne sous des jours tellement i‘lmfe s
Iqejed:rgalssnz l;?vgyons pas si un Maitre ne nous les gx?IIQuS;jftdrézzzvSer eo
i isié i i en nous et gui lorsg
OL'N':gs!io;;rrz::rgifﬁrf”cz Cc];:i’ezitle DO dont nous pourron;ezqglgge;:)lg:
r:;;uement la prochaine fois, Iorsqye nous pogrronsroctiioonnnnegne ) bases de
I'Aiki & I'aide de la géométrie, physique, mecomqge enr,e oo,
Le lecteur et le pratiquant seront pIL_Js ﬁveralsni!eccsee gd0cumenter o
tions surtout si lg curiosité cidcm_r, ceux-ci ¢ erc rft‘ S e du YN ot
tout ce qui touche I'Extréme Onerjt. Primitiveme B s ookt sur
du Yang avait été choisi pour ce livre, mais cet emblé e o e place s
le Drapeau National de la Corée. Il nous aurait ser;:lason ot oo catve
traire aux principes d'AIKI-DO en le prenant pccnjur oo e Nasaitagl
raison gue nous avons opté pour le casque des

KABUTO qui est I'embléme de I'honneur.



QU'EST-CE QUE LE KARATE
ET QUELLE ANALOGIE Y A-T-IL
ENTRE CE DERNIER ET L'AIKO-DO?

L'origine du Karaté remonte aux premiers temps du Bouddhisme
Indes. Il était employé par les bonzes comme un movyen de défendre |

temples et leurs idoles, tout en leur
fort.

Cette méthode de boxe asiatique émigra ensuite en Chine og elle fut
complétée et améliorée pour s'étendre en Indochine, Indonésie, Siam.

' Cette technique s’appelait & son origine « Kokujitsu » (1), ses coups
etaient assez peu varids.

En Chine, elle s'enrichit rapidem
Son entrainement pour étre effica

Qux

eurs
permeftant d’entrainer leur corps 4 |'ef.

ent de mouvements complémentgires,
ce est assez long (5 ans environ), cqr il

des heures entiéres sur des sacs de son, puis sur du bois
sur les murs en pierre,

Le Karaté fit son entrée au J
de 50 % de Chinois,
€n goguette.

Il eut la chance d'étr

apon par le Sud, ¢ Okinawa, alors composé
il progressa par I"'usage qu’en faisaient les navigateurs

e lancé en plein par le Daimio Satsuma qui, occy-
pant Okinawa pour le Japon, désarma complétement les habitants pour
éviter une révolution, Okinawa devenue japonaise, ses habitants, pour se
défendre, employérent alors le Karaté [IKARA signifie vide ou Chinois (21
TE: Mains) pendant 300 ans. Ce n'est qu'en 1880 que I‘amiral japonais
Yatsushiso I'importa au Japon aprés le séjour qu'il fit a Okinawa, jugeant
que cet art serait intéressant pour la défense de ses marins. Il invita donc le
maitre FUNAIKOSHI & venir & Tokio pour y enseigner le Karaté-Do (Voie),
La technique du Karate emploie les doigts allongeés, les mains, les
poings, coudes, genoux, la téte, trés peu de strangulations, peu de projections
qui sont trés brutales. Les reproches qu'on pourrait faire ay Karaté si on
avait envie de le dénigrer, serait qu'il n'emploie pas Ia souplesse pour per-
fectionner les réflexes, qu’il bloque les coups au lieu de les esquiver; qu'il a
trop de postures conventionnelles enlevant la beauté du geste; enfin, qu'il
déforme les articulations pour obtenir une puissance de choc valable.

Le vrai Karaté japonais a un esprit special. C'est un art trés fermé, trés
discipliné, son emploi est rare en pratique, sauf pour se défendre.

En Occident, il peut servir @ des athlétes bien entrainés aux sports, mais
il reste difficile pour les petits car leurs possibilités de blocage sont trop
faibles par rapport qux chocs considérables que peuvent leur administrer des
hommes lourds et puissants. Ils abandonnent trés souvent avant d’avoir
accompli suffisamment de progres pour étre réellement capables de se défen-
dre contre le plus fort.

La principale différence est d’abord I'origine du Karaté de source chi-
noise et I"Aiki-Do qui est historiquement japonais. Dans le Karaté, les coups
sont d'abord bloqués puis rendus, tandis que dans I‘Aiko-Do les coups sont
esquivés tout en frappant,

Le Karaté est mécanique et syncopé, basé sur le blocage. L*Aiki-Do est
rond dans ses gestes, souple dans tout le déroulement de son action, axé sur
I'esquive et I'utilisation de la force de I'adversaire.

Le Karaté fut codifié¢ au Japon en 1922 par le maitre Konishi, 8¢ Dan

{1] Kokujitsu prononciation en japonais. ) .
(2] Selon la prononciation et le sens de la phrase oU ce mot est placé.
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' ' [ i i 1). Le
; 5 i mée « Shindoshizen Riu » ( _

; tonda sa methode denomme nir . b
de Karcf®, 'ql:'l stait également 4° Dan d'Aiki-Do, éléeve (;le maitre Uesc
maitre Kor tl' : taines techniques de I'Aiki pour en faire un tout. e e

y odio e I i celle-ci ne rencontre que le vi
quiy 8 i i issance de frappe si ce : : |
Sliste o é uiert en
i ﬁlgue?t utilisée contre elle-méme par le propre élan quelle acq
et s1 € 5 | |
Lbr i exi AT te qui
do"”c'nt,li? ceon Ft;ref la différence qui existe entre | /?nkc»Do et le Kicn;asen(‘qm_
e G; se com;::arer par des descriptions littéraires, mais pqr) e

’ ! i ie).
I""‘e.-',psels‘l;;’!ieriruelles gu’on ressent Iors}:.|u on proi’_lqlur_e ur‘; ?;) éLr:se :svombie sour
tio i la technique qui lui es _ .

doit chercher la ) | _ ur
Chocr our parfaire le corps et l'esprit dqns une dlre;’r_lonﬁc;uv;.ie
Dues lui permettent d’avancer. Une fcn_s qu'il a cho(;s_.;rc‘gs d’intéi
- indrir les autres Do qui sont aussi di _
i i s chercher @ amoindrir e : . Jinte
|Inne dmtéjlij qu'il pratique, mais tenter d'élargir sa fechmlquei en clgmctéres
ol qu'et ie et aimer, moins pour la diffuser que pour aider d'autres
R ner. iscipli t 'effort
. ionner par la discipline e . - . .
o ?_erficélraté es?r essentiellement de source chinoise. Ses plr:’?jtrlqeuxc;m_
! ‘eent gucune des régles de I‘esprit de la chevalerie ;apopms:mmis e
nGVIGI sque le blessé ne pouvait plus combattr’e,_ le guerrier chipois tualt
e Zé\i‘rsaire de n'importe quelle fagon, n'hésitant pas a g
ok | incu pour assurer sa victoire totale. _ tirent
s tard, en aio 2 de la Voie, les Japonais firen
Plus tard, en ajoutant au Karaté le Do de Japonais firent
sgalement ébserver les régles d’honneur des dScumOurmslgquu{”S gient e
con : i ictoire. En cas de guerre, :
rés avoir obtenu la vic - Er varent
:Loiz:b?te::emi ils le faisaient avec I'étiquette d’honneur, sans mutil

inuti i dégradante. ) . régles
mu“lf‘;\!'l'ki-gDo est essentiellement de source japonaise avec toutes les rég

i scoulent. ) ) _

i er!;c?uercierminer cet exposé il est interessqr}t d? savoir C.ggeicrz;rentont  des
En France, certains professeurs ont cru blenllmre eclnncissent e
éros de Sabre appelé a tort Kata. Comme ils ne sent pas 1es

?;Tees de chevalerie des Samourais, ils commettent de gros§e'r-n0um_f o

ingompa’ribles avec l'étiquette des guerriers. Par e)rempler,ait.;nsor:l iy

avait blessé son adversaire devenu |r10f'f_ensrf au so | p(t)m o o R e

sur la gorge du vaincu en signe de victoire, mclsDne eceuac:jsq“ e

tentait désespérément de continuer le comi?or. ans ittt

arme sur des points précis immuables. Si | odve;sctre falt sur e venre
enfoncait le sabre sous I'omoplate gauche de facon OS] e et

atteindre le cceur par dessous avec un aqgle rrfs aigu. e e

sur le dos, le point était dans le creux p_lace sous la pommle e et

Evidemment, il y avait un rite et‘ptu5|eurs 'Formes‘quee”e emoural pouvelt

choisir, mais jamais il ne lachait son sabre adpres cos Jction, car ceo

e géSholnneur |EdP}USQ_\:‘|:uDOG:I lggmoo:riﬁpdésgrmé était la risee

I‘arme plantée dans le corps du vaincu. _

des Japznais, comme un C()jc_ci]dentoll sc_rr;our;tiqe&lj:Ifu?o:fcggﬂtcl:lgnbmd wr e
Un Samourai était déshonoré si | { L

corps quand il était au sol. Marcher sur un odversalr_e cuﬂ:giitc:?;ictz-s:o;gfl[tme

méme déshonneur; & plus forte raison si cette action el ' o

femme. (En Occide'nthce sercu‘(tj servirl CL.Eszféu‘:sssgﬂiei:svgi::q!’éﬂqﬁette —

! apitres des voile : -~ leti :
naise?ﬁn:’:;::fi;!e Fc>Ie continuer & déborder le sujet qui était celui de la
comparaison entre le Karaté et I"Aiki-Do.

S’Gmél iorer, ik
moyens physiq

(1) Signifie Arts martigux_chineis, .
{2) Katana : sabre joponais & deux mains.



MOUVEMENTS FONDAMENTAUX

PHOTO 133

FHOTO 135

PREMIER POSITIF

PHOTO 137

Posjtion tranchant Shité (M. Abé, photo 133).
_ Uké va m’ossaillir, mais plus rapide que lui
i l'attague d'un Atémi aux yeux du gauche (coup
r:fu chat por dessous. ce qui I'oblige & s'immaobi-
liser, phgro 134). Je continue ma poussée vers sa
gcuc_he a l'aide de mon bras gouche qui pousse
50N Dros en arriére, ce qui provogue une  clé »
4 son epaule droite. Pendant cette action je place
I(_a coup de sabre (quatrieme Atémi avec ma main
droite et fais la méme poussée avec celle-ci sur
son visage (photo [35]. Uké se déséquilibre en
arriere et vers sa droite (phote 136), ce quj me
permet d'établir le contact avec ma poitrine (cété
droit). Je serre son bras droit sous mon aisselle
gouche et pousse alors de tout mon corps vers ma
gauche. Je fais un pas en avant marché avec mon
pied droit, Uké complétement cambré en arriére
{photo 137) est & ma merci pour le faire choir sur
le dos et placer un Atémi une fois ou sol.
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PREMIER NEGATIF

PHOTO 117

PHOTO 119

Position naturelle (photo 117).

Uké m'attaque d'un coup haut {comme un coup
de couteau) sur la téte avec son poing droit. Je
fais un Tai-Sabaki sur pivot arriére, ce qui me
fait éviter le coup (photo 118). Je saisis sa manche
droite avec ma main gauche et fais une tirade
vers la place que j‘cccupais initialement, pendant
que mo main droite frappe en quatrigme Atémi

PHOTO 118

PHOTO 120

icoup de sabre) son visage (photo | I?), Je ;ontinue
mon action de Tai-Saboki sur le méme pivot que
i'accentue par la tirade sur sa manche t_at I_a
pression de lo main droite au visage, ce qui fait
chuter Uké au sol (photo 120). Le travail des deux
bras reste dans le sens de rotation du corps qui

fait Tai-Sabaoki.

TN



MOUVEMENTS FONDAMENTAUX

PHOTO 141

PHOTO 142

DEUXIEME POSITIF

PHOTO 143

DEUXIEME MOUVEMENT POSITIF

Position franchant Shite (M. Abé, photo 133).

Uké va m'attaquer mais plus vite que lui, je
l"assaille d'un Atémi aux yeux du gauche (coup
du chat par dessous, photo 141) ce qui fait arréter
son attague.

Mais il est un peu loin et je ne peux arriver au
cantact pour que mon coup de sabre soit efficace.
{comme dans le premier positif). Je transforme
donc ce quatriéme Atémi en un coup au menton
par-dessous en faisant un pas marché de mon pied
droit qui vient se placer sur le pied de Uké, im-
mobilisant ce pied (phote 142). Je continue ma
poussée du bras gauche vers la gauche et vers
son dos pour faire bras de levier sous son bras, ce
qui lui produit une clef a son épaule droite.

.Ma main droite poussant son visage en arriére,
Jui If‘uit cambrer les reins produisant un déséquilibre
arriere gue j'accentue par la poussée de tout mon
corps vers l'avant que provoque le pas marché de
mon pied gauche (photo 143).

La pression de ma main sur son visage est alors
changée pour oppuyer sur sa téte (en extension

c‘i:miére}' vers le sol, ce qui fait chuter Uké sur le
os.
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MOUVEMENTS FONDAMENTAUX

PHOTO 138

PHOTO 139

DEUXIEME NEGATIF

PHOTO 140

DEUXIEME MOUYEMENT NEGATIF

Position fondamentale (photo 138).

Uké m’assaille d'un coup de poing (du droit) &
la poitrine. Je fais un Tai-Sabaki sur pivot arriére
tout en saisissant avec ma main gouche la manche
droite de Uké. Pendant que je donne un Atémi
aux yeux du droit {photo 13%), ma main droite
frappant d'un coup de sabre sur le biceps du bras
droit de Uké, glisse le long du bras pour venir
appuyer, en renfort, sur le poignet droit de Uké.
L'oppui des deux mains sur le poignet a une
action de tirade, ce qui le fait tomber vers 'avant
et sur le dos por la rotation imprimée a son
poignet. (Photo 140.)



MOUVEMENTS

FONDAMENTAUX

TROISIEME POSITIF

PHOTO 148

PHOTO 149

Posjtion tranchant Shité (M. Abé, photo 133)

UkAe me saisit avec sa main droite a la pcitrine;
du céte ?auche et me tire viclemment vers |ui
avant qulil continue son attaque avec sa mair;
gau_che, je fais un pas marché avec mon pied
droit vers Uké en plagant un coup aux yeux de
la main droite, En méme temps ma main gauche
paslscmt par-dessus son poignet droit saisit sa
main (les quatre doigts en-dessous, le pouce en
deslsus, coude horizontal) pendant ,que mag mcir:
dro:lte poussant en glissant le long de son bra
droit lui foit fléchir le coude (photo 149) ’

PHOTO 151

Je continue ma poussée (vers l'avant gauchel
en faisant un pas marché de mon pied gauche, en
appuyant de tour mon poids sur i’nrticulation' du
cou.:ude vers mon pied gauche, la main gauche
operant un mouvement circulgire vers ma gallch
retourne son poignet vers le visage de Uké qui
tombe sur le dos (phote 150)..Je le maintiens au
sol nar la pression de ma main droite sur Iarticus
lah_on du coude et appuyant ma poitrine sur sa
;'-cun en flexion forcée. Je puis, avec la pression
{;hc‘f;:n]c,mp]rodwre un arm-lock trés douloureux,
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PHOTO 145

PHOTO 146

TROISIEME NEGATIF

Etant debout. Pensez toujours o obtenir le bras
ailongé de Uké par votre propre bras bien vertical
avec la main en couteau pour ['‘cmener au sol
en immobilisation.

PHOTO 147

TROISIEME MOUVEMENT NEGATIF

Position de départ : tranchant Shité (M. Abé).

Uké a réussi & me tenir la poitrine avec sa main
droite (photo 145) et il me pousse violemment,

Avant gu'il ne continue son action avec le poing
gauche, je recule d'un pas marché du gauche en
placant le premier Atémi au visage avec ma main
droite. En méme temps ma main gouche saisit le
paignet droit de Uké (main par-dessus, coude ho-
rizontal, doigts dessous, pouce dessus, photo 146).

Je continue la tirade arrigre en l'accentuant
4'un Atémi du bord cubital sur le biceps droit de
Uké; puis ma main droite glisse le long du bras
en appuyant & larticulation de son poignet droit
en tirant vers moi le bras droit de Uké avec mes
deux mains. Cette tirade en rotation vers ma gau-
che fait tomber Uké en avant et sur le dos (photo
1470,
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MOUVEMENTS FONDAMENTAUX

QUATRIEME POSITIF

PHOTO 157

QUATRIEME MOUVEMENT POSITIF

Ecln(s_lﬁon tranchant Shite (Mr. Abé)
drojtee{;;itsa;s%tsIepaule gauche avec sa main
fropper ko ), avant q’avoir eu le temps de
oo jin coL P avec son poing gauche. Je fais une
Pon latér be vers ma gauche et vers I'avant en
passant mon. ras gauche sous le bras qui me tient

roite place un Atémi aux yeux en mémé

PHOTO 156

PHOTO 158

temps (photo 156). Uké est déséquilibré en arriéra
et vers sa droite. Ma main gauche saisit la manche
de Uké pendant que ma main droite frappant en
coup dg‘ sabre son biceps droit, renforce ma pous:
see arriére latérale (gauche pour moi), je fois un
pas marché du droit ce qui accentue le déséquili-
bre de Uké (photo 157) et le fait tomber latércle
ment sur son dos (chute trés séche, photo 158).
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PHOTO 154

QUATRIEME NEGATIF

Exécutez toujours vos mouvements dans
le cercle.

— Horizontal pour les pieds.

— Vertical pour les bras.

PHOTO 153

QUATRIEME MOUVEMENT NEGATIF

Position de départ : tranchant Shité (Mr. Abél.

Uké m’'a agrippé & la poitrine avec sa main
droite (photo 152). De la gauche il me lance un
coup @ la poitrine (direct). Je fais un Tai-5abaki
sur pivot avant (pied gauche) vers ma gauche en
écartant du tranchant de ma main droite le poignet
gauche de Uké que je saisis immediatement avec
cette main. De ma main gauche je frappe (du tran-
chant cubital) sur la nugue de Uké (photo 153).
Je continue mon action de déséquilibre avant et
rotatif de Uké & I'aide de ma main droite qui tire
vers I'avant et & droite en appuyant vers le bas.
Tandis que ma main gauche pousse @ la nugue vers
ma droite et en direction du sol. (Photo MN°154).

Uké tombe en avant latéral gauche.
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CINQUIEME POSITIE

g

. a);ert l‘igow'_'

. fien (e prix

i
3

PHOTO 166

PHOTO 1&7

| de s peine, mais e
S, 1R prix e son, carur
CINQUIEME MOUVEMENT POSITIF b mi r’e/gfe' 6& -

Position tranchant Shite (Mr. Ab&).

Uké me saisit avec sa main droite I'épaule gau-
che (photo 166). Avant qu'il ne poursuive son
attague de la main gauche, je I‘assaille d'un coup
Qux yeux avec ma main gauche (mon bras passant
4 l'extérieur du bras qui me tient) ce qui oblige
Uké a le bloquer avec son bras gauche et & décou-
vrir par loa méme occasion sa poitrine que je frappe
avec le coup naturel du droit (Atémi no 2, pho-
to 167). Ma main gauche sajsit le poignet gauche
de Uké (pouce en dessous) et lui souléve le bras
vers le haut, ce qui me permet de m‘aider de ma
main droite pour saisir son coude gauche, en §ou-
levant également (clé & "épaule gauche arriére).
Je fais un pas marché de mon pied droit en pous-
sant Uké vers I'arrigre de tout mon poids et avec
I'aide de mes deux mains, le fait combrer en ar-

rigre et légérement vers maq gauche (photo 168).
PHOTO 168 Uké tombe sur le dos
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MOUVEMENTS FONDAMENTAUX

_— Un mouvement d’AIKI-DO ne peut
~eussir que par rapport a l'attague et
Ne pratiquez pas I'Aiki-Do pour a l; position de UKE.
i i tenez pas compte de ces
|e temps, mais pour que le 21 vous ne Z pas : -
CINQUIEME NEGATIF ::::Ps ne vous fue pas. deux conditions, il échouera invaria-
blement.

»
v

=-PRXCOWOIN

BE\a

PHOTO 159
PHOTO 161 PHOTO 164

CINQUIEME MOUVYEMENT NEGATIF

Pesition tranchant Shite (Mr. Abé, photo 159"

Uké m'a saisi au revers gouche et me donne
un coup de poing bas avec son gauche. Je fais un
Tai-Sabaki sur pivot vers ma gauche avant tres
large en détournant le poignet gauche de Uké par-
dessus (son coude est en fin de course, photo 161).
Ce déplacement me place a droite de Uké. Je fais
alors un grand pos marché du pied droit (pho-
to 162) tout en opérant un changement de direc-
tion @ mon poignet gauche qui vient en fin d'exé-
cution & la place que mon corps occupaeit apres le
premier Tai-Sabaki.

En exécutant ce grand pas marché du pied droit
je me trouve a gauche de Uké & qui e donne un
Atémi nv 2 [photo 163). Ma main droite plagant
ensuite un Atémi sur la nuque de Uké en appuvant
vers |'avant, ce qui le déséquilibre. J'accentue sa
chute par un Tai-Sabaki sur pivot avant (cied
droit) tout en saisissant de ma main gauche le poi-
gnet gauche de Uké que je tire fortement vers
moi (photo 164). Cet enroulement de ftout mon
corps le fait tomber ou sol car il bute contre ma
jambe droite qui forme un obstacle @ sa marche.
PHOTO 162 PHO Je le jette au sol devant moi, pouvant ainsi termi-

TO 163 ner mon action par un Atémi étant debout (de la
main ou du pied, photo 163).

PHOTO 165
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L'Aiki-Do vu sous l'angle endocrinien
par le Docteur Roland SIMONIN

Il est incontestal ATk
ble que I"Aiki-Do, pl i
fres s ) _ , plus et mieux que be .
blémepgg'sti influe sur le fonctionnement de nos glondesqendocf:::coup < au-
it que 'chz”e considére sous I'‘angle de la résistance aux ogresis. e pro-
e mature quuee fois que I'organisme est soumis & une ogressionlogﬁ. L'on
citation deql‘h\/cpeopsﬁifs! ! rfolglt foujours de la méme maniére qui e‘rql?el-
! yse et la mise en liberté d’ 57 Tex-
« L'ACTH » qui aaqi iberté d'une hormone spéci
glande de quglqu:sglr sur une autre glande, « la cortico-surrenale ;:’Pecu:!le
laquelle la vie n'est grammes, située sur les pdles supérieurs des rein petite
pophysaire |'AC‘[?H pas possible malgré son petit volume. Cette hor oS
- . - m
e e e Cglrpgoque Iq sécretion par la cortico surrénale d’o}-.noe hy-
principczie e oo e| re cprtlsone, or, ceftte cortisone a comme pro rTO,_
D rtiennier, I bo$ssrerd es dégats humoraux produits par |‘agression oLe
sodium) pélr les urtg u taux de sucre sanguin, la perte de sel (Chioru?-Te zn
des sont épuisée ]’95- QL_lOHd ce meécanisme ne joue pas ou que les gl N
développe alors s, I'organisme est littéralement vidé par l'agression-g]an-
de I'animal) L’g: e;:ttde ;:fhoc qui peut entrainer la mort de |'h0mrr‘1e! (ose
_ - peut affirmer, sans fau Salité Y
qui ne se fotiguent pas rapid usser la réalité, que les sujets
dont le systéme « hypoph ement et qui récuperent vite sont des
TR i _ypoF Yse-corm_:o-surrénate » fonctionne bien, par gens
e o s desqw se fatiguent vite ou dont la récupération Clp{{'és;p |‘efcfon-
Il faut d'ailleurs iuolfts dont le coupie hypophyse surrénale fonctionne mOT
portent dgalement C;er,. c;ue| les agressions d’'ordre psychologique se co?n.
! mme i ‘ )
fion fatigante que peuvent es autres agressions, L'on concoit ainsi l'ac
ques. Dans I'agressi provoquer les émotions et les conflits psychol i
o reagt ui gu sion, une aufre glande entre en jeu = Le corps %’h O%I_
Ci créant une a ssi par un hyperfonctionnement & toutes agressions zrc;ll y
sart des combui?irg;f:tgnon de besoins caloriques de l'organisme et' lﬂepflj-
) rganiques é Lléré . R
thyroide. ganig stant accelérées par 'hormone du corps
Si nous appli '
pliguons ces donn - i N
tatons. onnées a la pratique de I'Aiki-Do, nous cons-
1° Que ¢ iceidé i
a I’Orgongme Sl e e fait realiser des agressions répétées
ment. L'absence d eh acon rationnelle pour ne pas entrainer un épuise-
sujets dont I‘équiljeb:: L(;lres brutales etant une qualité indispensable POI?" les
trainement com e du systeme glandulaire est fragile. Par la suite I'en-
santé par la srigfglsim CZTTe clieﬁoence Je pratiquant peut retrou;er la
ation des glandes, perm i
P : on. , ettant
plee Sur.if S‘Eﬁs inconvenient pour ce dernier des exercices beaucoup
* Au bo ’ i 4 '
ganisme & évi'tJetr Cf'c.”"r certain temps d’étude, ces exercices éduquent |'or-
e L’ougmentor'g eSSdiOnl, a la détourner, donc & minimiser ses effets
) ion de la résistance cont i '
g re le ‘améli
role cie Iél thyroide dans la thermo-régulation froid s'améliore par le
amm ATk :
Forganisme e: :;ialetslsports,‘ IA|k|-Do agit comme foute agression de
mettant Oir{si aux jeu ne - SYSije testiculaire dans un repos relatif, per
) nes gens de régl : g
plus de maitrise. gler le probléme sexuel avec beaucoup
Pour achev 5
du pratiquant S:r”zeuvcm:jrf Exposs, 1l est certain due le travail cérébral
diversion, a elle seule edefgjai?e de tous soucis pendant les lecons. Cette
dustriels, a i : encourager tous les étudiants, 't in-
o lrassu,ronigatltqt{er cet art cc:pclble de leur apporter la santé ;):nss [eilrler
et equilibre phvsique indispensables pour la vie mOdef:-.e

ENTHOUSIASME

——

désire garder lo Jeunesse du

Enthousiosme? Jouvence pour celui qui
ie est celui qui a sd

coeur 4u corps, du cerveau. Celui qui reussit dans la v
r

g’enﬂﬂmmer pour ne olus faire quun avec le but qu'il désirait atteindre.
pas en dix ans ce que {'Enthousiasme fait en une annee.

Lo raison né fait
er la santé que |a medecine

intérieur, un malade peut retrouv

Grace 0 €€ feu
le malade «n'a pas envie de vivre; n'a pas de

pure ne pourra sauver si
raison »; n'a pas d’enthousiasme. En AIKI-DO, il faut entrer dans le jeu avec
une décision immuable - ui vous évitera de

douter de vous, de vous m

eSponsabilité de vous tire
s ? Vous croyez que je suis prét @ pass
ent est bon ? Pensez-vous qué je n’aurai

faire confiance au professeur g
éfier de vos qualites et de vos défauts. Laissez-lui
¢ vers le sommet du chemin ef ne lui répétez

lar
er mon exad-

pas t
n ? Vous croyez que Ce mouvem

le temps de faire ceci ou cela
4 ce Que vous faites sans don
our vous avant de travailler po

ous les mois ¢ Alor

me
pendant que vOus faites ci ou ¢4.»

ner d'importance extérieure, YOUS
ur la galerie ou pour VoS amis.

pas
Pensez
travaillez p
Ayez de I'enthousiasme pour ce que Vous
e vigueur d’émotion capable de décupler
eunesse. Ce n'est pas celle

entreprenel sérieusement, vous

y frouverez un votre force de
ssi d’action, c’est ca la vraie |
sformer un J3 en vieillard sans ambition, ni desir.
arde la sante comme

persuasion, mais au

de I'ége qui peut tran
L'Enthousiasme donne lg vraie jeunesse, qui vous g
e mal du siécle, le découragement. Chaque homme,

dans une cuirasse contre |
Si on ne le nourrit pas,

le germe du bonheur.
a des résultats qu'a I'échelle de ce que vous

hacun doit trouver le femps de rester jeune

chaque femme, a en s0i
il ne grandit pas, il ne donner
qurez pris soin de lui apporrer. C
et de trouver I'emploi de son éner
tourbillon de I'Enthousiasme. L'AIKI
la jeunesse du corps par =on action phy
cette maitrise qui vous permettra de contro

faisant comprendre toute lo philosophie qui s
de ce moment, vous aurez
tiquer |"art pur pour i"art

MEILLEUR DEVENIR».

gie pour étre pris sincerement dans le
.DO vous fera trouver non seulement
sique, mMais également et surtout
ler votre propre acfion en vous
e cache sous chague principe,

sous chaque action. A parfir la petite flamme

bleue qui vous soutiendra et vous permettra de pra
pur. Puis, petit & petit, insensiblement pour un <

La gravité est le bonheur des im-
béciles. (Montesquieu)




PREMIER PRINCIPE
IK-KAJO

PREMIERE SERIE — PREMIER POSITIF

PHOTO 172 bis
IK-KAJO

Ne sacrifiez pas 'action pour le styiet,
ce dernier se perfectionnera au fur e

&4 mesure avec |'entrainement.

PREMIER MOUVEMENT POSITIF

PHOTO 171
Position naturelle inversée (photo 149),
PHOTO 149 Lorsque Uké va m’assaillir, je rentre vers lui
ropidement et avant lui, en détournant son avant-
bras droit avee mon avant-bras droit o la hauteur ' iamais d'erreurs en AIKI-DO
de ma téte. En méme temps je fais une fente avant IIny a]

. damen-
du corps, ce qui me permet de placer un Atémi lorsqu’on possede les bases fon
{photo 170, Atémi ne 2 sur le foie). Je fais alors tales de I"AIKI-DO.
un grand pas marché avec mon pied gauche que
je = rentre » entre nos deux Corps.

Ma main droite saisit le poignet droit de Uké,
Ma main gauche tient le coude droit de Uké a
larticulation. J'imprime un arc de cercle, sur le
bras de Uké avec mes deux mains, vers le haut
puis vers I'avant pour lui faire un arm-leok (pho-
to 171). Je pousse en avant avec mon bras gau-
che Iphoto 172 bisl. Je continue & pousser en
avant et fortement vers ma gauche (a 459 en fai-
sant un pas marché avec ma jambe droite (arriére,
photo 173).

Je tire & présent vers la droite le bras droit de
Uké, ma main droite tenant toujours son poignet,
pour le faire allonger & plot ventre. Son bras com.
plétement allongé au sol, la main & un niveau légé-
rement au-dessus de lo ligne des épaules, paume
en l'air, pouce dans ma direction. Je puis G pré-
sent placer ma main gauche au-dessus de son arti-
culation et lui faire avec mon bord cubital une
pression trés douloureuse au défout du triceps {pho-
to 174). Ma position est a genoux, genou gauche
dans le creux de I'gisselie de Uké genou droit con-
tre son avant-bras {(Cette position est app=lée :
Position fondamentale & genoux pour A. Lock.
Elle reviendra souvent dans les mouvemnents sui-
vants sans qu'on répéte chaque fois son explica- PHOTO 174
tion,

PHOTO 173

PHOTO 170
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PREMIERE SERIE — PREMIER NEGATIF

FHOTO 175

PHOTO 176

PHOTO 177

PHOTO 178

IK-KAJO

Commencez votre action de loin, qussi
bien pour |'attaque que pour la défense.

Lorsque vous attaquerez, faites le sin-
cerement, avec puissance et rapidité.

\otre partenaire pourra alors faire un
mouvement d'AlKI-DO valable.

PHOTO 179

|| est gbsolument inutile & l'entrainement
<'appliquer les mouvements d'une fagon bru-
:ale. Encore moins lorsque |'adversaire est prét
4 abandonner de faire les pressions doulou-
reuses pour faire mal volontairement ¢ ce
dernier. Travaillez souple et sans brutalité.

PREMIER MOUVEMENT NEGATIF

SHOMEN - UCHI - URA

Position de départ: naturelle inversée {pho-
to 175). Uké m’attaque haut. Je détourne en |'air
& hauteur du visage, son avant-bras droit avec
mon avant-bras droit, en méme temps je fais un
pas marché en avant avec mon pied gauche, ce
qui me permet de placer un Atémi du gauche (Até-
mi n® 2 mais au foie, photo 176].

Ma main droite saisit le poignet droit de Uké
tandis que main gauche saisit son coude droit
{pheto 177). Je fais un demi cercle vers ma gau-
che en direction du sol pour placer en arm-iock
son bras droit, en faisant une agvancée de ma jom-
be gouche qui passe entre nos deux corps ipho-
to 178) et prends contact avec Uké.

Je fais @ présent un mouvement tournant {com-
me si j‘étais le centre d'un cercle et Uké la ligne
extérieure) jusqu’a ce que I"adversaire tombe a
plat ventre sur le sol (photo 179, Uké a exécuté
un tour presque complet avant de tomber].

Je tire sur le bros que j'allonge au sol et ter-
mine en arm-lock {voir 1¢T positif) dans la posi-
tion classique au sol. PHOTO 180
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PHOTO 194

PHOTO 189

PHOTO 190

DEUXIEME MOUVEMENT NEGATIF

YOKOMEN - UCHI - URA PHOTO 195

Position naturelle (photo 1890

Uké m’attague d'un coup haut, gvec son poing
droit, j‘arréte ce coup avec mon ovant-bras gau-
che sous son avant-bras dreit en faisant un dou-
ble pas marché, ma main droite place un Atémi
qux yeux (Atémi n® 1) en méme temps (photo 190).
Ma main droite (pgume en l'girl saisit le poignet
PHOTO 191 droit de Uké (photo 191), en executant ensuite
un Tai-Sabaki (photo 191) sur mon pied gauche
avant. Je puis placer alors un Atémi n* 2 au foie
- (photo 192} de Uke puis saisir gvec ma main gau-
i che le coude droit de Uké a I'erticulation, je fais
un pas marché du gouche en avant mon oied
passant entre nous deux. En executant un arc de
cercle vers 'avant et vers le baos avec mes deux
mains, je fais incliner Uke vers l'avant {pho-
to 193). Je fais un nouveau pos marché en avant
et vers ma droite avec le pied croit en tirant en
cercle (comme 1¢F négatif de la 2" série) le bras
de Uké vers ma droite pour faire tomber ce cer-
nier & plat ventre sur le sol {(photo 194). Selon le
déséquilibre de Uké, on peut fgire un demi cercie

ou un cercle entier, cela n'a ogucune importance.
Uké étant au sol, je le maintiens par son bras
allongé (paume en I'cir, pouce dirigé wvers ses
pieds, photo 195) ce qui me permet de le moi-
triser au sol par ma main gouche placée sur san
articulation du coude et lachant son poignet tenu
par ma main droite, de placer avec cette main un

PHOTO 1 Atémi du tranchant sur la nugue (196). [Arte~-
93 tion coup mortel) PHOTO 196

PHOTO 192

122
123



PREMIER PRINCIPE

1IK-KAJO Le Tai-Sabaki des pieds nest ef-
PREM —_ = ficace que si les hanches lui don-
IERE SERIE — DEUXIEME POSITIF nent la puissance rotative.

AR

PHOTO 181

PHOTO 182
PHOTO 186

DEUXIEME MOUYEMENT POSITIF
PHOTO 187

YOKOMEN - UCHI - OMOTE

Position fondamentale naturelle {photo 181).

Avant que Uké m’attaque compietement, je fais
un pas marche avec mon pied droit {double pour
lo photo 182) et place du droit le 1°T Atémi aux
PHOTO 183 yeux pendant que mon avant-bras gouche détour-
ne lavant-bras droit de Uké & lo hauteur de nos
tétes (photo 182). Ma main droite vient ensuite se
placer sur le poignet de Uké au'il saisit (pouce
vers |'avant, doigts dirigés vers la gauche, sous
le poignet (photo 183). Je ploce un Atémi no2
au foie du gauche, puis saisissant le coude gau-
che de Uké a !'articulation avec ma main gauche,
je fais un arc de cercle vers I'avant et vers le bas,
ce qui fait baisser e tronc & Uke, tout en foisant
un pos marché en avant avec mon pied gouche
qui vient se plocer enfre nos deux corps ipho-
to 185), Je pousse vers ma gauche pour déséquili-
brer Uké puis tire vers ma droite en exécutant un
pas marché (photo 186) pour faire tomber ou sol
sur le ventre Uké avec le bras allongé. Lorsque je
refais un pas marché avec mon pied gauche en
direction de Uké (photo 187) puis en tirant et en
foisant un nouveau pas marche. Uké tombe bien
a plat sur le ventre bras tendu, poume en lair,
pouce en arriére (photo 188). Finale comme le
1¢7 positif de la 2° série par une pression sur son
coude. PHOTO 188

PHOTO 184
PHOTO 185
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DEUXIEME SERIE __ TROISIEME POSITIF

Pensez toujours & &tre en b
garde d’AIKI-DO.
Bien de profil.

PHOTO 197

onne

PHOTO 193

‘ L'étude technique ne sutfit pas, il
'rgut répéter I'action de plus e.n p,ius
w}fe POU" arriver & la vitesse naturelle
d‘exle.cuﬂon, pour cela une centaine de
repétitions est yn minimum.

PHOTO 199

124

PHOTO 200

TROISIEME MOUVEMENT POSITIF

MUNA MO TO - DORI - OMOTE

Position naturelie inversée (photo 197).

Avant que Uké m'ait attaqué a fond, je fais
Tai-Sabaki sur pivot avant. Pour cela je fais
d'abord un pas marché avec mon pied gouche qui
me sert de pivot pour le Tai-Sabaki. Je détourne le
coup de som poing droit por une pression de ma
main droite en tranchant et place un Atémi du
coude gouche au foie (photo 198l Saisissant le
poignet droit de Uké avec ma main droite et son
coude {a l‘articulation) ovec ma main gauche, je
fais exécuter au bros de Uké un arc de cercle vers
I"avant et le bas mao jombe gauche d'un pas mar-
ché se place entre nos deux corps, phote 199).

Cette action fait pencher le buste de Uké vers
I'avant (phote 200!, j‘avance mon pied droit d'un
pas marché vers I'avant pour obliger Uké a s'al-
longer compléterment (photo 201). Lorsqu’il est ou
sol, bras allongé o main retournée (pouce vers
moil, je puis terminer en arm-lock au coude avec
ma main gauche clocée sur son articulation du
coude; la main droite maintenant le poignet ou
sol {photo 202).

Méme fatigué
allez-vous entrainer.

Vous serez étonne
de vous retrouver en forme
aprés le travail
d'AlIKI-DO

PHOTO 201

PHOTO 202



PREMIER PRINCIPE

A quoi sert ..
iz puissance du toro devant
1K- ssquive du vrai matador ?
K-KAJO A s'enferrer 1.
] .. 'a puissance du cogneur devant
! un styliste ?
PREMIERE SERIE — TROISIEME NEGATIF A se faire contrer |.

. !a puissance de la locomotive si
zile n'a plus de roils devant-efle?
A fgire une catastrophe .

Me perdez pos voire temps G ocquérir une
puissance de frappe valable uniquement devant
un novice,

Mais travaillez l'esquive du corps et ses dé-
plocements. Dés gue vous les possederez wvous
comprendrez les bases de tout "AIKI-DO.

PHOTO 207

Nous remercions a I'avance tous
{es lecteurs qui nous signalerons
les erreurs ou les coquilles d'im-

primerie.
PHOTO 203
TROISIEME MOUVEMENT NEGATIF
PHOTO 204
[ MUNATO - DORI - URA

Position de départ : tranchant Shite (Mr. Abél. PHOTO 208

Uké m'a saisit @ la poitrine avec sa main droite
{photo 203).

Je fais un pas marché vers 'arriére avec le
pied gauche, ce qui fait déséquilibrer Uké vers
I'avant, en méme temps je lui place le Ter Atémi
E ou visage du droit (photo 204). Puis rapidement
ma main droite possant par-dessus soisit le poi-
gnet droit de Uké {coude horizontal, doigts des-
sous, pouce dessus), je fais un pas marché du pied
gauche vers I'avant en plagant le 2° Atémi (au
foie, photo 203,

Je fais un Toi-Saboki sur pivot avant en exé-
cutant un arc de cercle avec mes deux mains
(vers l'avant et vers le sol, ce qui fait incliner
le buste de Uké vers i‘avant (photo 206). Je con-
tinue @ pivoter sur place sur mon pied gauche,
obligeant Uké & faire un cercle complet autour
du centre que représente mon pied gauche (pho-
to 207 et 208) pour faire tomber Uké au sol, o
plat ventre, que je maitrise avec mes deux mains.
La gauche & son articulation du coude droit et
la droite & son poignet {la paume en |'air, pouce
vers moil. Je puis ainsi faire un arm-lock comme
dans les mouvements précédents (photo 2091 PHOTO 209

PHOTO 205

PHOTO 206

AT



PREMIER PRINCIP
E
IK-KAJO Tel semble bon par dehors, qui est mauvais par dedans.

//1___________
PRE
MIERE SERIE — QUATRIEME POSITIF

DETAIL DU POIGNET

pPHOTO 214

PHOTO 210
PHOTO 211 PHOTO 215

QUATRIEME MOUYEMENT POSITIF

SHIHO - NAGE - OMOTE

Position naturelie inversée. Uké me tient le
poignet droit avec sd main gauche, et le poi-
gnet gauche avec sa main droite (photo 2100,

Avant que Uké ne me tienne trop forrement,
je saisis avec mMa main droite le poignet droit de
Uke ou point douloureux {photo 213). Je pivore
sur ploce vers ma droite (pied bien en direction
de ma droite, photo 211) en faisant un grand pas
marché avec le pied gauche qui passe devant le
pied gouche de Uké, Je souleve mes deux bras
au-dessus de ma téte en fléchissant bien sur mes
jarrets, le buste bien droit {photo 212). Voir pho-
to 216 pour la position de détail.

Je fais un Tai-Scbaki double sur ploce vers ma
droite, dans cette position et me reléve debout en
poussant Uké vers son dos (photo 213}. Dans I'ac-
tion du Tai-Sabaki, Uké est obligé de pivoter sur
place vers sa droite.

Je fais alors un mouvement len arc de cerciel
PHOTO 213 vers i'a‘vonr puis vers le sol en faisant combrer

Uké qui perd |'équilibre et tombe sur le dos. Une
fois au sol (sa main droite est alors maintenue par
U ma maig droite} j‘appuie avec ma main gauche

n mauvai son coude droit, ce qui provogue un clé du poi-
vais arrangement vaut mieux | i - D, D
que le meilleur proces. hII est 1unm; facile de finir d’'un atémi du gau- VUE DE DOS
che si tel est mon désir.

PHOTO 212

PHOTO 216

- o
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PREMIERE SERIE — QUATRIEME NEGATIF Fais ce que dois,

advienne que pourra

QUATRIEME MOUVEMENT NEGATIF

SHIRO - NAGE - URA

Position tranchant Shite (Abé).

Uké m’a bien saisi le poignet droit avec sg Main
gauche, mon poignet gauche avec sa main droite
(photo 217). Je saisis avec ma main droite |g
poignet droit de Uké ou point douloureux (pho.
to 218, voir photo 215 pour .détails). Comme je
ne puis entrer sur mon pivot droit, je fais alors
un Tai-Sabaki sur le pied gauche avant (extérieur
a ma gauche) en me baissant bien sur mes jarrets,
le buste d'aplomb en soulevant ‘mes mains au-
dessus de ma téte (photo 219).

Je fais dans cette position un nouveau Taj-
Sabaki sur pivot double vers ma droite et me
reléve sur mes jambes en poussant Uké vers son
dos puis vers le bas iphotos 220 et 221, détails
des mains, 216). Ce qui fait cambrer Uké en ar-
rire, puis tomber sur le dos. Sa main étant re-
PHOTO 217 tournée (paume vers le haut, dos cu sol) est
maintenue au sol par ma main droite. }appuie
avec ma main gauche sur son coude ce qui lui
provoque une clé du poignet (trés douloureux),

On peut en cas de danger placer un Atémi de
la main gauche, car Uké est immobilisé compléte-
ment par son poignet droit au sol.

PHOTO 221

Qui bien commence,

bien avance.

PHOTO 218

Attaquez et défendez-vous
sincérement,
mais en souplesse, PHOTO 219

PHOTO 222
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USHIRO ERI DORI OMOTE . o .
Un randori sincere ef rapide vous

essoufle davantage qu'un 1 000 metres
de course a pied.
Mais qui pratique le randori sincére ?

PHOTO 228

e DETAILS VUE DE DOS (Photo 227)

PHOTO 223

PHOTO 224

CINQUIEME MOUY EMENT POSITIF

PHOTO 229

USHIRO ERI DORI OMOTE

Uké est derriere moi.

Nous avons fous les deux le pied droit en avant
{photo 223). |l me sient au col larriére) avec lo
main droite, bres droit tendu. Je léve mes deux
bras en |'air pour prendre un certain élan (pho-
to 224). Puis exécutant un cercle complet qui
partant vers ‘avant, passe vers le bas pour reve-
nir en arriere, me permet en reculant le pied droit
en arriere de foucher d'un Atémi du coude gau-
che le foie de Uké (photo 223} en reculant d'un
pas marché imon pied geuchel, continuant mon
mouvement de cercle (photo 226) je me reléve
ce qui me permet (avec |'amplitude que posséde
un véterment) d'&tre debout derrigre Uké qui a
toujours son bras allongé. Avec ma main droite
je saisis le poignet droit de Uké, tandis que ma
main gauche saisit son coude a I'articulation (pho-
to 227). Je réavance d'un pos marché avec mon
pied gouche en exécutant un arc de cercle vers
I’avant, puis vers le bas ce qui ablige Uké o bais-
cer le fronc vers 'ovant (photo 229). Je confinue
4 I mon action en poussant son bras (en arm-lock)
o G A vers I'avant la main en flexion forcée (doigts diri-
PHOTO 226 : 3 gﬁs vtl!_rs_le haut bras allongé. Je puis alors faire

e clé & son peignet avec ma main droite {photo

PHOTO 227 2300, PHOTO 230

172
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USHIRO ERI DORI URA

PHOTO 235 PHOTO 236

CINQUIEME MOUVEMENT NEGATIF

USHIRG - ERI - DORI - URA

Pour compléter par 1'image I'idée du cinquiéme
cositif, les photos ont été prises de dos pour cette
PHOTO 232 explication.

Les deux adversaires ont le pied droit en avant.
Uké est derriere Shite. Uké me tient trés fort au
col (arriere) avec son bras droit tendu (pho-
to 223) et je léve mes bras en I'air pour prendre
"élan (ohoto 231). Je recule d'un pas marché avec
mon pied gouche en baissant la téte et en fau-
chant au passage le foie de Uké par un Atémi du
coude gauche (photo 232 et 233).

En me relevant, ma main droite saisit le poi-
gnet droit de Uké (doigts en l'air sur le devant de
<on poignet), tandis que ma main gauche se place
au coude sur son articulation (photo 234). Je suis
4 ce moment légérement en arriere de Uké mais
tous deux sur le méme plan de travail (poitrines
dans le méme sens).

Jje continue & terminer le cercle en appuyant
avec mes deux mains vers |‘gvant et le bas, ce
qui fait incliner le buste de Uké vers 'avant
{photo 235) tout en tournant vers ma droite, com-
me si j'étais le pivot de sa circonférence qui peut
tourner un demi tour ou un tour complet selon
son déséquilibre pour tomber,

Je fais allonger Uké au sol a plat ventre, bras
droit allongé, poume en l'air, pouce vers moi
iphoto 236). Je puis a présent faire une pression
sur son articulation du coude avec ma main gau-
che pendant que je maintiens au poignet avec
ma main droite — que je puis relever en flexion
forcée.

PHOTO 231

PHOTO 233 p
HOTO 234

{1} Yoir 1o photo 223 & lo page 132

134



CONCLUSION

Peut-étre aurais-je di ajouter a cet ocuvrage un chapitre plus important
traitant le Tai-Jitsu. Si je ne I'ai pas fait, c'est uniquement pour le bien du
débutant. En effet, la self-défense ne peut prévaloir si le corps n'a dgjg
subi cette premiére inoculation progressive, profitable au mental, factey,
principal.

D’autre part, comment obtenir cette assurance, ce coup d'ceil, si vous
n'étes pas prét a l'appliquer pratiguement ? Rien qu’avec le bagage scien-
tifique commenté dans ce livre, il y a de quoi travailler un an avec un pro-
fesseur, si le pratiquant s'entraine comme il convient deux a trois heures
par semaine d'une facon méthodique et sérieuse.

Il est malheureusement constaté que les éléves qui ne travaillent que
par eux-mémes n'exécutent qu'une ou deux fois les mouvements, et s'ima-
ginent connaitre la prise qu'ils essaient de placer @ I'un de leurs camarades,
lequel invariablement fait échouer I'effet escompté.

Si la prise réussit, elle est tellement poussée a fond qu’elle blesse le
camarade, le dégoutant pour ftoujours de ce sport qu'il considérera, & tort,
comme barbare.

Dire que durant les innombrables séances d’entrainement, il n'arrive
jamais d'accroc serait faux, car tous les sports ont leurs accidents, Ces der-
niers surviennent surtout par la faute de 'exécutant qui déroge aux régles
imposées, soit volontairement dans le but d’'assouvir son désir de victoire
a tout prix, soit par imprudence, ou encore en cherchant a suppléer a son
mangue de connaissances par un dynamisme désordonné qui lui apportera
plus de déboires que de satisfactions.

Plusieurs centaines d'éléves me sont passes dans les mains sans qu’au-
cun d'eux subisse de blessures. Les rares fois ol un éléve a essayé de se
dégager par la force d'une position critique, il a volontairement froissé les
muscles engagés, sans pour cela reussir a reprendre la supériorité du combat.

Lorsque I'éléve a suffisamment de technique, il laisse toujours glisser

la prise réussie sur un camarade moins averti qui tente de s'y soustraire.
Je ne compterai pas les défis sportifs que j'ai eu I'occasion d'accepter.

Pourtant jamais aucun de mes adversaires n'a eu & supporter une prise portée
a fond. Tous ces sportifs ont alors estimé la valeur pratique et morale de
I'Aiki-Do s'ils ne se sont pas mis eux-mémes a pratiquer cet art. Aucun
club n'étant fondé officiellement dans la ville, mon travail ne me permettait
aucun reldchement tant que I'Aiki-Do n’était réellement lancé et compris
dans cette branche si délicate de défense.

Les rares défis que m’ont adressés certains adversaires, sur le plan
pratique se sont toujours terminés par la supériorité de I"Aiki-Do. En effet,
un défi de cette sorte est alors trés brutal, chacun des deux adversaires

tous les aroits pour placer tous les coups sans qu'aucune régle de
G)‘Onbrt n'intervienne. | se pratique habillé, chaussé, poings nus; seul
T‘Zr;a:don ou lincapacité de poursuivre le comﬂbot t?iO_T'lt:’le la victoire. ‘

Je suis d’avis que ce genre de défi doit étre evite et_tronsfolrmz.a en
action sporfive avec des conventions mutuelles; or\ "c?nvomcro C"r]s.ld ur:
adversaire de la supériorité en combat-défense d_e 'Aiki-Do. Il est evi e;x

ue si dans le premier cas, |'adversaire a le droit de donner des Foups‘ e
?)oings ou de pieds, I'Aiki-Do-siste placera egcui‘ement cefs‘ coups qui aTeTJen
ront fatalement des accidents préjudiciables c! la c'orrlere Ftu sportlh. -
bras désarticulé, un genou brisé, un poignet accidente est t?u;ours un han
le sportif professionnel, méme une strangulation brutale peut

cap pour - . . . R

mener une infirmité permanente a I'insoucieux profane qui croit que la
a - .
force est supérieure a la technique. Il est bien entendu que ces défis ne

peuvent étre acceptés gue par des pratiquants qui ont L;llne .snfienc? 5uf;|-
sante et ceux-ci ont I‘intelligence de les refuser dans l'interet meme de
lA‘lr“éecu.lccn.u:) d‘éleves ayant subi une instruction de quellque§ s?emaines
sont sujets a de telles provocations. Je leur conseille de les décliner, car
leur valeur pratique n’est pas suffisante pour v?incre sans blesser ileur
antagoniste. lls peuvent faire, par contre, des adherentfs de ces adversa.ires
en les amenant au club a leur professeur qui les convcumcro‘sans occasion-
ner d'accidents. S’ils arrivent a ce but, ils auront réussi & faire comprendre
la base méme du mental de I*Aiki-Do et ils pourront culorS‘ augmenter Ie.
nombre des pratiquants avec 'esprit désirable de ne iamais{ importuner qun
que ce soit, pour amener la bagarre, et de ne riposter qu avec‘propc.:rtlon
a I'attaque de celui qui cherche a imposer sa force contre le (?ro“!t.du juste.
Je donne a titre indicatif quelques régles morales de I’Aiki-Do pour

taire partie d'un club | .

1* Aux séances, réguliérement, assisteras pour parfaire ton entrai-

20 |a courtoisie, pour toi, existera foujours pareillement. {nement.

3 Le silence complet régnera au travail sérieusement. .

4 Toute discussion politique dédaigneras, ou vestiaire cordialement.

50 En public tu resteras inapercu et conciliant.

6 Si querelle te cherchera, tu |'éviteras poliment.

7¢ Si attaqué, riposteras que propertionneilement.

8" Le faible tu défendras, en toutes circonstances également.

9 Au Club, ne présenteras qu'amis honorables seulement.

10° Entre Aiki-Do-sistes |'entente régnera fraternellement.

Voyez | Vous n'y trouvez que I'esprit chevaleresque qui marque le spor-
i i - i désirent

tif moderne cherchant le bien et le beau pour I'inculquer a ceux qui dés '
. ; o

voir prendre a la jeunesse frangaise la route de I'honneur dans la pense

comme dans ['action.



