REFLEXIONS

I .es fondamentaux dans

eee IPar Xavier Boucher

Ma recherche et mon étude de I'Aikido sont largement influencés par ma
rencontre pendant une vingtaine d’années avec Tamura Shihan. En ce sens le
travail technique a genoux s'inscrit naturellement dans ma maniére d’étudier, de
construire et d’enseigner I'Aikido. En parler avec des mots est-il utile, alors qu'il
s'agit avant tout de le partager par la pratique ? Peut-étre que cela permettra
d’ouvrir un peu plus le sens de la recherche ? Sans doute les jeunes enseignants
peuvent se demander s'il est utile de conserver, voire d’approfondir, le travail a
genoux ? Je vais ainsi m'attacher a souligner certains aspects de notre recherche
en Aikido qui peuvent étre approfondis en travail a genoux, afin d’en souligner la
richesse sur différents plans.

n introduction, il me semble

intéressant de souligner que

le travail a genoux revét
presque une dimension symbolique et his-
torique. |l établit notre pratique dans le lien
au Japon, sa culture d'origine. Le travail a
genoux me semble en effet émerger de la
position Seiza. Cela établit un lien avec le
quotidien de la vie japonaise : méme si
cette forme d'assise tant sans doute a s'ef-
facer dans la vie quotidienne moderne,
c'est un intéressant héritage traditionnel
du mode de vie japonais. Dans le domaine
martial, la positon Seiza crée un lien en-
core trés vivant avec le travail du sabre et
I'histoire des samourais ; cet aspect est
trés présent dans le lien intrinseque entre
Aikido et laido. Mais, cette position assise
est également essentielle pour la pratique
japonaise de meéditation, par exemple
dans le bouddhisme Zen : compte tenu de
la pratique spirituelle constante du fonda-
teur de |'Aikido, chaque salut en Seiza en
début et fin de cours d'Aikido resitue notre
pratique dans cette perspective de travail
interne. Ce lien historique et culturel, qui
permet a chaque pratiquant de parcourir
Jui-méme un chemin d'ouverture sur le

Japon et ses traditions, constitue une pre-
miére richesse de l'intégration de la pra-
tigue & genoux dans I'Aikido. Ce sens
considére la pratique a genoux au sein de
I'Aikido non pas pergu comme un art uni-
quement technique, mais également
comme un chemin personnel de connais-
sance et réalisation de soi a travers I'éclai-
rage d'une transmission qui nous relie a
des traditions japonaises profondes.

L'enseignement de Tamura

Shihan
Le travail a genoux a toujours été trés pré-

sent dans I'enseignement de Tamura Shi-
han et des Sempais de la FFAB. Il permet
techniquement de développer la capacité
de répondre a des situations d'attaques
provenant de directions et hauteurs va-
riées, en appliquant les techniques d'Aikido
dans le respect des fondamentaux. Ce lien
aux fondamentaux que nous approfondis-
sons derriére chaque situation technique
éclaire également I'utilité de cette forme de
pratique : la situation a genoux, avec ses
difficultés particulieres, conduit chaque pra-
tiquant a devoir intégrer de maniere encore
plus explicite les principes fondamentaux
comme le centrage, la maitrise du Shisel,
Irimi, la prise de centre, le relachement ou

encore le Kokyu Ryoku ; notre capacité &
unifier corps et mental impacte fortement
notre maniéere de pratiquer a genoux. Ainsi,
pour I'étude de ces fondamentaux, le tra-
vail a genoux peut étre intégré dans l'en-
seignement de I'Aikido de maniéres trés
variées : dans les exercices préparatoires,
tournés vers une étude plus individuelle,
préalable a I'exercice technique; dans le
lien au travail des armes, qu'il s'agisse du
Tanto ou surtout du Bokken ; tout comme
dans I'étude des techniques a mains nues
en Suwari-Waza et Hanmi Handachi
Waza. En prenant quelques exemples
dans ce large panel de travail a genoux, je
souligne certains aspects de I'utilité et de
la richesse de cette étude, issus de ma pro-
pre recherche : au plan physique, au plan
respiratoire et énergétique, au plan mental.

Richesse du travail a genoux
au plan physique

Au plan physique, le travail a genoux per-
met de renforcer le corps et de dévelop-
per la souplesse articulaire pour les pieds,
les chevilles, les hanches. L'apprentissage
du déplacement Shikko, travail prépara-
toire aux techniques ultérieures, présente
lui-méme un réel intérét, nous permettant
de découvrir et d'observer avec précision

[e travail a genoux revét une dimension symbolique et historique
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¢ travail a genoux

Seiza, Nobuyoshi Tamura Shihan.

la mécanique physique du corps. Le dé-
placement Shikko n'a rien de naturel ni
d'habituel pour les occidentaux, si bien qu'il
est souvent générateur de difficultés d'ap-
prentissage... parfois un peu douloureuse
dans certains cas de manque de sou-
plesse ! Lors de mon propre apprentis-
sage, je me souviens que c'est au niveau
des genoux que se portaient certains sou-

cis, liés a une pratique réguliére a genoux.
J'ai été surpris de constater combien la jus-
tesse de la position, la justesse du Shisei,
de I'équilibrage du corps et de la verticalité
ont un impact majeur sur ces problémes.
Par cette difficulté physique particuliére, le
travail a genoux est ainsi révélateur de cer-
taines de nos insuffisances et nous cata-
lyse a une observation et une étude trés

Copynghtia BrunoGermain

précise de certains aspects de la méca-
nique de notre corps. Le développement
de cette faculté et de cette acuité de I'ob-
servation fait elle-méme partie des acquis
indispensables de notre apprentissage :
chaque corps est différent, chacun doit in-
dividuellement apprendre a observer, cor-
riger, forger son propre cheminement dans
l'apprentissage. Bien des probléemes phy-
siques, que I'on imagine ancrés a tout ja-
mais, peuvent évoluer voire méme
disparaitre complétement par une pratique
plus exacte. Les déplacements Shikko per-
mettent d'insister sur la maitrise de la ver-
ticalité et, bien sdr, sur notre capacité de
relachement interne au niveau des
hanches et chevilles (liée au développe-
ment de la perception interne du corps et
de la respiration). Maintenir un travail re-
gulier en Shikko dans les exercices prépa-
ratoires permet a chacun, individuellement,
d'améliorer progressivement des éléments
fondamentaux comme le relachement, la
verticalité, la liberté de mobilité des
hanches.

Des difficultés techniques
Dans la relation Aite/Tori I'utilisation de la

position a genoux nous confronte & d'au-
tres difficultes techniques. Le bas du corps
étant « replié », I'étude du déplacement
des hanches, du centre (Seika Tanden) et
de I'utilisation du haut du corps s'en trouve
renforcée. L'étude a genoux est fonda-
mentale pour approfondir combien les
techniques d'Aikido sont intrinséquement
liees au placement et a l'action des
hanches, en lien avec le Seika Tanden.
Dans la relation martiale entre Aite et Tori,
une premiére richesse de la pratique a ge-
noux concerne le développement de notre
capacité a percevoir et a accepter la puis-
sance de |'attaque. En Suwari Waza, si le
travail de Shikko est correctement en
place, la stabilité et la puissance de l'at-
taque de Aite sont renforcés par cette po-
sition basse et met en évidence
I'apprentissage des placements corrects
et I'étude des directions de force : sur des
exemples simples, avec une attaque dy-
namique en Kata Dori (saisie a I'épaule,
par exemple avec un engagement dans le
sens de pousser ou de tirer), si Tori ne
maitrise pas son déplacement au moment
méme de l'attaque, le désequilibre estim-

DRAGON MAGAZINE - H.S. AIKIDO N°25 47



Développer une attaque souple, dynamique, sans

complaisance.

mediat ; sur Shomen Uchi, si
Tori ne maitrise pas son dépla-
cement au moment méme de
l'attaque, il est coupé. L'engage-
ment dans une attaque souple,
dynamique mais sans complai-
sance est donc essentiel pour
permettre a Tori d'étudier des
principes physiques basiques de
I'Aikido: trouver les placements
corrects, développer la mobilité
dans le temps exact de la tech-
nique, ou encore veérifier son
Shisei (équilibre/déséquilibre,
axe, relachement).

technique.

Bouger au moment méme de P’attaque et

L'importance des
saisies

Les saisies sont donc particulierement in-
téressantes lorsqu’'on pratique a genoux
pour étudier la direction des forces et de la
puissance engageée par Aite et pour perce-
voir comment s'adapter dans le temps
exact de l'attaque. Cette faculté d'adapta-
tion au moment méme de l'at-
taque ouvre a un travail
technique riche, avec de multi-
ples facettes. Au plan physique
deux éléments prépondérants
dans cette situation de travail
sont le Shisei et le travail de cen-
trage, qui conduisent a dévelop-
per un travail de globalité. Dés
que I'on bouge a genoux, c'est le
centre qui se déplace et qui agit.
L'attention pour I'enseignement
et pour les pratiquants se porte
sur le placement et le déplace-
ment des hanches. Typiquement,
en Suwari Waza, sur un mouve-
ment de base comme Shomen
Uchi lkkyo, si l'on agit avec les
bras et le haut du corps, tout est
immeédiatement bloqué : c'est
notre centre qui doit agir en pé-

conserver le Shise.

nétrant pour la forme Omote, et c'est le
centre de Aite qui doit étre déraciné et dés-
équilibré. Conjointement, rien ne se
construit si le Shisei n'est pas correct, no-
tamment avec la maitrise de |'axe, de la
verticalité, de la position du buste : des que

Agir avec le centre.
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Développer la mobilité dans le temps exact de la

le Shisei se dégrade on perd la
mobilité, la capacité d'agir avec le
centre et souvent la stabilité ou
I'équilibre (I'exemple précedent
est trés clair aussi sur ce point).
Ainsi, souvent le travail en Tachi
Waza (debout) offre plus d'op-
portunités pour « tricher un peu
physiquement » dans I'exécution
des techniques, du fait de la faci-
lité des déplacements debout :
I'enjeu de l'apprentissage est au
contraire de maintenir la prise de
conscience et les acquis déve-
loppés a genoux dans toutes les
autres situations. Cette étude du
placement, déplacement des
hanches en lien avec « l'agir
avec le centre » était omniprésente dans
l'enseignement de Tamura Shihan, de
méme qu'on la retrouve avec évidence
chez tous les Uchi Deshis de O Sensel.

L'étude des déséquilibres

D'autres aspects de la recherche
techniques éclairés par le travail
a genoux pourraient encore étre
développés. J'insisterai unique-
ment sur I'un d'entre eux : I'étude
des déséquilibres. Comprendre
et percevoir directement par le
corps la construction du désequi-
libre de Aite est un élément es-
sentiel de |'apprentissage de
I'Aikido. La difficulté de construire
le déséquilibre est renforcee en
situation Suwari Waza par la sta-
bilité accrue de Aite et, en situa-
tion Hanmi Handachi Waza. par
la différence de niveau entre Aite
(debout) et Tori (& genoux). Per-
cevoir la direction du déséquilibre
est le prolongement d'autres éle-
ments soulignés auparavant .
sentir la force qui arrive, déve-
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Assbie déplacement, Shisei, relachement et centrage permet de déployer le Kokyu Ryokku.

lopper la capacité a s'y adapter immeédia-
tement, bouger dans la bonne direction
avec le centre et un Shisei correct. En
Hanmi Handachi Waza, cette liberté de dé-
placement est cruciale : associée au Kokyu
Ryokku c'est le déplacement qui nous per-
met de transformer la direction d'attaque
de Aite dans un déséquilibre, qui permet
ensuite la réalisation de telle ou telle tech-
nique. Sil'on remplace le déplacement par
un travail en force, la situation Hanmi Han-
dachi Waza remet immédiatement les pen-
dules a I'heure (sauf si Aite devient trop
complaisant, ce qui est peut-étre trop sou-
vent le cas aujourd’hui...) ; de méme des
que I'on perd la maitrise de notre axe dans
le Shisei, en laissant une ouverture dans
notre Kamae, on perd toute faculté de
créer le déséquilibre. Cette recherche du
déseéquilibre est présente dans toutes les
techniques d'Aikido, mais un travail de
base de ce point de vue consiste a étudier
en profondeur Kokyunage face a des si-
tuations variées d'attaque en Suwari Waza
et Hanmi Handachi Waza. A titre d'exem-
ple, en Hanmi Handachi Waza, le travail
trés simple de Kokyunage avec une saisie
Ushiro Waza Ryo Kata Dori (saisie des 2
épaules par derriere) n'est pas réalisable si
I'attaque de Aite n'est pas pergue et cana-

complaisance.

Développer une attaque souple, dynamique, san;

lisée dans un déplacement précis et dyna-
mique, ou bien si le Shisei interne ne main-
tient pas un profond relachement des
épaules et du dos, permettant d'agir direc-
tement avec le centre pour créer le dés-
équilibre. L'association du déplacement, du
Shisei, du relachement, du centrage per-
mettent de déployer le Kokyu Ryokku en
maintenant une relation constante Aite-Tori
conduisant aux désequilibres et aux tech-
niques variées.

Position Seiza et richesse du
travail respiratoire et énergeé-
tique

Le travail a genoux émerge de la position
Seiza, également liée au travail respiratoire
et de circulation du Ki. L'exercice prépara-
toire Kokyu Ho, réalisé a genoux et a deux,
s'il peut sembler basique au néophyte, se
révele au contraire d'une grande richesse
pour I'étude de I'Aikido, une richesse qui
évolue tout au long de notre vie. Durant les
premiéres annees de pratique, dans l'exer-
cice de Kokyu Ho, la relation Aite/Tori se
construit sur une relation physique qui se
focalisera sur I'étude du Shisei et du rela-
chement; I'étude évoluera ensuite vers une
relation basée sur la circulation du Ki et
pourra s'ouvrir ultérieurement a une rela-
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tion Aite/Tori a un plan plus mental. L'exer-
cice se nourrit du lien entre la maitrise cor-
porelle, le travail respiratoire et énergétique
et la pratique au plan mental. Par la ri-
chesse de cette position Seiza, I'exercice
permet d'approfondir un travail technique
qui utilise le corps dans sa globalité, unifie
par le travail respiratoire.

Cette position Seiza facilite en effet le dé-
veloppement du ressenti énergétique. Ta-
mura Shihan nous proposait ainsi des
exercices de ressenti de la circulation du Ki
dans les mains, dans le corps, dans le
Seika Tanden, pour lesquels I'exercice réa-
lisé corporellement s'associaient a des
images mentales (par exemple concentrer
une boule d'énergie avec les mains et I'in-
tégrer dans le corps au niveau du Seika
Tanden). Ce travail, également basé sur le
calme mental, permettait de modifier un
peu notre équilibre interne, notre état
d'étre. Aprés ces exercices de circulation
énergeétique, nous enchainions générale-
ment par des exercices trés relachés de
coupe au Bokken, démarrant eux aussi en
position Seiza (sans déplacement), avant
d'étre développés en Suwari Waza (avec
deplacement). Dans cet enchainement des
différents exercices, il s'agissait de mainte-
nir cet état d'étre pleinement relaché et at-

Développer la mobilité dans le temps exact de la
technique.
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tentif a toute sensation, dans le dévelop-
pement du travail avec les armes. Cette in-
tégration des différentes dimensions de
I'Aikido est I'une des richesses qui peut
étre développée par le travail & genoux.

Utiliser la position a genoux pour
renforcer le travail mental :
développer Puniteé puis le Kokyu
Ryokku

Le travail a genoux présente aussi l'inté-
rét d'exercices pour aborder I'association
entre travail corporel et travail mental. Je
pense notamment a des exercices visant
a bouger la globalité du corps en un ins-
tant, pour lesquels on développe le senti-
ment de projeter le ki, autant que déplacer
le Seika Tanden et les hanches. Ce travail
trouve bien sdr son origine dans le travail
du sabre et le laido. L'exercice de
base consiste a couper soit Sho-
men Uchi soit Yoko Guruma, en
partant d'une position Seiza, en
développant une coupe en un
seul temps ou tout est uni : corps,
sabre, respiration, présence
mentale. L'exercice est trés sim-
ple, mais permet d'étudier réelle-
ment l'unité corps, énergie,
mental, notamment si I'on déve-
loppe le vide de pensées. Ce
meéme exercice était proposé par
Tamura Shihan en Aikido, sur
une attaque Shomen Uchi. Tori
est donc en position Seiza, et
Aite attaque en Suwari Waza
Shomen Uchi : Tori bouge en un
seul temps, a partir du Seika Tan-
den, pour couper Ikkyo. L'étude
de cet exercice unifie le travail
mental, le travail énergétique et
respiratoire, le travail du corps.
Tout est unifié avec le Seikan Tanden ; si
I'on veut bouger en un seul temps a partir
de la position Seiza, un relachement pro-
fond de tout le corps est nécessaire au
préalable, accompagné d'un grand calme
mental ; I'attention et la perception de I'at-
taque par différents sens doit se dévelop-
per ; avec |'attaque, au moment juste, c'est
la globalité du corps autour du Seika Tan-
den qui est projetée ; dans la relation Aite-
Tori, [I'absence d'opposition mais
I'extension du Ki permet de réaliser lkkyo
harmonieusement...et efficacement. On
construit ainsi a la fois I'unité en nous et
I'unité dans la relation Aite-Tori.

Unite et dualite
Cette unite devient Kokyu-Ryokku si on

réussit a la mettre en mouvement en
continu dans les techniques d'Aikido. Le
travail en situation Hanmi Handachi Waza
est trés riche pour développer le sens du

Bokken et travail sur le Ki.

Développer l'unité sur Shomen Uchi lkkyo

Kokyu Ryokku : la différence de niveau
entre Tori et Aite, nous apporte I'exigence
de maintenir cette unité dans un travail
trés mobile, ol c'est le centre (Seika Tan-
den) qui doit se déplacer pour créer la dy-
namique du mouvement, puis c'est le
centre qui agit pour créer un désequilibre
(voir exemple de Ushiro Ryo Kata Dori Ko-
kyunage, cité ci-dessus). Progressive-
ment, avec I'expérience, on se libére des
contraintes de I'étude technique et il s'agit
de se remplir de Ki, puis de mettre le Kien
mouvement dans la relation Aite-Tori.

Conclusion o
En conclusion les situations de travail a

genoux fournissent un outil d'apprentis-
sage particulierement riche pour I'étude de
I'Aikido. C'est un miroir assez intransi-
geant de différents aspects clés : miroir de
notre propre maitrise corporelle dans le
simple exercice de Shikko ; miroir de nos
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Si I'on veut bouger en
un scul temps a partir
de la position Seiza,
un relachement
profond de tout le
corps est nécessaire
au préalable

blocages internes dans I'exercice calme
de Kokyu-Ho ; miroir de notre capacité a
percevoir et accepter la puissance de |'au-
tre tout en maitrisant notre centre
et notre Shisei dans la relation
Aite/Tori ; miroir de notre mental
dans le développement du Kokyu
Ryokku. Il me semble donc trés
utile que les enseignants cher-
chent & intégrer Suwari Waza et
Hanmi Handachi Waza réguliére-
ment comme outil d'étude des
fondamentaux, et donc comme
outil de construction pédago-
gique. |l faut d'ailleurs noter que la
systématisation des passages de
grades tend a réduire la variété de
I'apprentissage en Dojo. En Su-
wari Waza, on va se concentrer
sur Kata Dori, Shomen Uchi, Yo-
komen-Uchi et parfois Tsuki. Mais
n‘oublions pas qu'il est aussi pos-
sible de travailler Kata-Dori Men-
Uchi ou Muna Dori,... Il ne s'agit
pas d'etudier spécifiquement le
travail a genoux, mais d'utiliser
ces situations naturellement pour mettre
en évidence certains fondamentaux et
donc certaines capacités physiques, éner-
getiques et mentales a développer. @
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