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Ce chapitre est essentiellement destiné a donner des conseils aux débutants qui y trouveront des
renseignements de base sur le comportement a adopter dans leur pratique. N'en faisons pas « les
tables de la Loi » mais recherchons-en le sens profond. Les regles et conseils dans cette plaquette
sont nombreux. Mais ils vous apparaitront dans leur signification et leur intérét au fur et a mesure

de votre pratique.



DISPOSITIONS DESPRIT

POUR LA PRATIQUE
DE L'AIKIDO S
: Aikido
(( Aiki n’est pas I'art de la bataille avec I'ennemi ; éiaglgfnpshe';
ce n'est pas une technique de destruction de
I'adversaire, c’est la voie de I'harmonisation du i
monde qui fait de I'humanité une seule nation. )) ‘B

0 Sensei 38__

'] Un coup en Aikido peut décider de la vie ou de la mort. Durant la pratique,
obéissez aux instructions de celui qui dirige le cours. Ne transformez pas la
pratique en un absurde test de force !

a L'Aikido est une voie par laquelle au moyen du UN on peut atteindre les DIX
MILLE ETRES.
Méme avec un seul adversaire, il ne faut pas uniquement se préoccuper de ce
qui est devant, il est nécessaire de pratiquer en étant attentif aux quatre, aux
huit directions.

TEXTE AFFICHE A L AIKIKAI
Il faut travailler dans la joie ! DES 1932

Les enseignements de celui qui donne le cours ne représentent qu’un fragment
de I'Aikido.

Quand, par la recherche et I'entrainement quotidien et constant de soi-méme,
vous serez parvenu a la connaissance par le corps, le véritable usage des
merveilles de I'Aikido vous sera permis.
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L'entrainement journalier commence par TAI NO HENKA, ensuite on pratique de
plus en plus intensivement sans dépasser ses limites, ce qui permet a des
personnes agées de pratiquer sans risque de se blesser et d'atteindre le but de
la pratique.

L'Aikido est une recherche qui tend par I'exercice du corps et de I'esprit a
faconner un homme au coeur droit. Toutes les techniques sans exception sont
secretes et ne peuvent étre montrées a ceux qui ne pratiquent pas ! Il faut
éviter de les enseigner a ceux qui en feraient un mauvais usage.



En entrant dans un dojo, vous pénétrez dans un monde différent, un monde de
guerriers.

Sur le tatami d’Aikido, nous sommes tour a tour attaquant et attaqué et nous nous
entrainons a réagir instinctivement. C’est grace a I'étiquette que nous pouvons
pratiquer en toute sécurité, discipliner nos tendances agressives, développer la
comparaison et le respect. Un dojo d’Aikido n’est pas un gymnase. C’est I'endroit
ou I'enseignement de Maitre Morihei UESHIBA est dispensé.

On ne doit pas y étaler son ego, mais y élever et purifier son corps et son ame.
Une attitude de respect, de sincérité et de modestie est essentielle a la
sécurité de chacun.

Les régles suivantes sont indispensables au maintien d’une ambiance propice a
I'étude de I'Aikido.

Le dojo fonctionne suivant des régles traditionnelles.
C'est I'endroit consacré a recevoir I'enseignement du Fondateur de I'Aikido. Il est du
devoir de chaque éleve d’honorer et de suivre cet enseignement.

Chaque éléve doit participer a la création d’'une atmospheére positive d’harmonie et
de respect.

Le nettoyage constitue un acte de gratitude et de respect et chaque pratiquant doit
participer et s’y appliquer avec cceur.

Le dojo ne doit pas étre utilisé a d'autres fins que les cours prévus, ou sans la
permission du responsable.

C'est a I'enseignant ou au responsable de décider s'il dispensera ou non son
enseignement a un éleve. On n'achéte pas la technique. La cotisation mensuelle
vous garantit un endroit pour pratiquer et n'est qu'un des moyens de prouver votre
gratitude pour I'enseignement que vous recevez. Les cotisations devront étre
réglées ponctuellement.

Respectez le Fondateur et ses enseignements tels qu'ils sont transmis par votre
enseignant. Respectez le dojo, vos instruments de travail, votre tenue et respectez-

vous mutuellement.



ETIQUETTE SUR LE TATAMI

SHIHANDAI SHINDEN KAMIZA

SHIMOSA

place des éléves les moins gradés . ) place des assistants
place des éleves les plus gradés

Le kamiza se trouve généralement a I'opposé de I'entrée.
Le coté gauche, vu du kamiza, est le plus honorifique.
Une photo de O Sensei Morihei UESHIBA orne le kamiza
et symbolise la transmission de I'enseignement.
Certains dojos peuvent présenter une disposition particuliere
qui entrainera quelques adaptations (par exemple du kamiza par rapport a la porte
d’entrée, ou de la place des éleves les plus gradés par rapport a I'entrée).

1 - En montant sur le tatami et en le quittant, vous devez saluer.
2 - Saluez toujours en direction du kamiza et du portrait du Fondateur.

3 - Respectez vos instruments de travail : le Gi (tenue d’entrainement) doit étre
propre et en bon état, les armes rangées lorsqu’elles ne sont pas utilisées.
Respectez vos partenaires en veillant a votre propreté corporelle avant de
monter sur le tatami. La tenue vestimentaire traditionnelle est la méme pour les
femmes et pour les hommes. Elle fait partie intégrante du Reishiki (Etiquette) dont
la finalité est le partage des valeurs essentielles en Aikido.
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4 - Ne vous servez jamais d'un Gi ou d'armes qui ne vous appartiennent pas.

5 - Quelques minutes avant I'entrainement, vous devez y étre “préparé”, assis en
seiza, tous sur une méme ligne, et dans une posture de méditation. Ces quelques
minutes permettent a votre esprit de faire le vide, de se débarrasser des
problemes de la journée et préparent a I'étude.

6 - Le cours commence et se termine par une cérémonie formelle. Il est essentiel
d'étre a I'heure pour y participer ; mais si vous arrivez en retard, vous devez
attendre a coté du tapis jusqu’a ce que I'enseignant vous fasse signe de vous
joindre au cours.

Saluez-le a genoux en montant sur le tapis. Veillez aussi a ne pas perturber le
cours.

7-Lafagon correcte de s'asseoir sur le tapis est |la position en seiza. Mais si vous
étes blessé au genou, vous pouvez vous asseoir en tailleur. N'allongez jamais les
jambes et ne vous adossez pas au mur ou a un poteau. Vous devez étre
disponible a chaque instant.

8 - Ne quittez pas le tapis pendant I'entrainement sauf en cas de blessure ou de
malaise et en avertissant l'instructeur.




9 - Quand l'instructeur montre une technique, vous devez rester assis en seiza et
regarder attentivement. Aprés la démonstration, saluez-le, puis saluez votre
partenaire et commencez a travailler.

10 - Dés que la fin d'une technique est annoncée, arrétez immédiatement votre
mouvement, saluez votre partenaire, et rejoignez les autres pratiquants assis en
ligne.

11 - Ne restez jamais debout sur le tapis sans travailler. S'il le faut, restez en seiza
en attendant votre tour.

12 - Si pour une raison ou pour une autre vous devez absolument poser une
question a l'instructeur, allez vers lui, ne I'appelez jamais : saluez-le avec respect
et attendez qu'il soit disponible. (Un salut debout suffit dans ce cas).

13 - Quand I'enseignant vous montre un mouvement particulier pendant le cours,
mettez-vous a genoux et regardez attentivement. Saluez-le lorsqu’il a terminé.
Quand il corrige un autre pratiquant, vous pouvez vous arréter de travailler pour
regarder. Asseyez-vous en seiza et saluez de méme.

14 - Vous étes la pour travailler, non pour imposer vos idées aux autres. Respectez
les pratiquants les plus gradés. Ne discutez jamais a propos de la technique.

15 - Si vous connaissez le mouvement et que vous travaillez avec quelqu’un qui
ne le connait pas, vous pouvez le guider. Mais n’essayez pas de corriger votre
partenaire si vous n'avez pas le niveau Yudansha (ceinture noire).

16 - Parlez le moins possible sur le tapis. L'Aikido est une expérience.

17 - Ne vous prélassez pas sur le tapis avant ou apres les cours. Il est réservé a
ceux qui désirent s'entrainer.

18 - Le tapis devrait étre balayé chaque jour avant les cours et en fin de journée.
Chacun est responsable de la propreté du dojo.

19 - Le port des bijoux est a proscrire pendant I'entrainement.
20 - Evitez de manger ou boire dans le dojo pendant I'entrainement. Evitez

d'absorber des boissons alcoolisées lorsque vous n‘avez pas encore quitté votre
tenue. Fumer est interdit dans I'enceinte d’un dojo.
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