
L'ALTERNANCE UKE / TORI 

Le geste, la technique aïki sont vécus, expérimentés des deux côtés. Le pratiquant est, dans son 

expérience, autant Uke que Tori. Il incarne les figures des deux faces de la médaille, le relief et le 

creux, l'équilibre et le déséquilibre, la station debout et la chute, conduire et être conduit. Uke et Tori 

sont le même. Certes, pas tout à fait en même temps, mais l'homme est un animal à mémoire et 
l'empreinte d'Uke est encore fraîche en Tori lorsqu'il projette Uke qui, déjà, se projette en Tori... 

Cette alternance réglée - qui est bien le fait de la pratique et non de ce qu'elle est censée simuler - est 

sans doute notre meilleur outil pour nous aider à avancer sur le chemin de l'unification prônée par le 

"Aï". Uke et Tori sont le même, dépassant de loin le statut de simples partenaires. Et cette conscience, 

dès qu'elle s'impose, encadre de manière très étroite les comportements, et illumine de toute sa clarté 

la perspective, le projet aïki. Elle nous dit en effet que l'attitude générale, le souci constant, doit être 

de s'efforcer de bonifier l'autre autant que soi-même, d'oeuvrer à une élévation mutuelle et réciproque 

au sein de la pratique. Cette volonté, constatons-le, n'exprime rien d'autre que l'idéal que l'Aïkido tente 
de déployer en toute circonstance, dans le Dojo de la pratique comme dans le Dojo de la vie. 

Prendre soin de son partenaire, c'est prendre soin de soi-même, se faire du bien et se donner des 

chances d'une compréhension plus profonde. Alors Tori ne massacrera pas Uke et Uke fera son 

possible pour créer la situation d'échange la plus fructueuse. Et il ne s'agit là en aucune façon de 

complaisance mais au contraire d'une exigence qui a des effets très concrets tant sur le bien-être que 
sur la progression de chacun. 

C'est l'exigence que se donne Tori de ne pas contrôler Uke sur la douleur ou le traumatisme qui l'oblige 

à améliorer la globalité de son action et la gestion du déséquilibre, (tout à fait évident sur nikyo, 

sankyo, shihoo nage, kote gaeshi mais vrai pour absolument toutes les techniques). C'est s'interdire 

d'utiliser l'atémi comme une sanction ou un cache-misère technique mais comme un outil d'éveil 

destiné à faire percevoir les distances et directions dangereuses, qui exige de s'interroger en 

permanence sur son placement. C'est tenter de ne pas surprendre Uke par des accélérations à la limite 

de la rupture mais au contraire de le conduire dans l'apaisement jusqu'à la chute, qui amène à affiner 
l'écoute et le rythme. 

Voilà quelques exemples très concrets de la manière dont le respect de Tori à l'égard de Uke participe, 

certes, à la sérénité de l'échange, mais est aussi facteur de progrès technique en même temps que de 

plénitude physique. Et ce n'est pas tout : ce parti-pris de dépasser tout caractère traumatisant dans la 

pratique est aussi ce qui nous autorise à la pousser à fond et non à "faire semblant". Ce n'est qu'en 

intégrant cette exigence de n'être en aucun cas destructeur dans la conception même de la technique 

qu'on peut ensuite espérer la réaliser totalement, sans qu'elle soit tronquée, sans avoir à faire "comme 
si", sans qu'elle soit trahie ou travestie dans le Dojo. 

Elle sera alors pleinement et seulement l'expression d'elle-même, sans avoir besoin pour exister de 

référence à un "ailleurs" hypothétique et donc irréel. Ce respect de l'intégrité du partenaire comme de 

la sienne propre, qui va de pair avec cette volonté de le bonifier, de l'amener toujours un peu plus loin 

dans ses capacités, est un travail sur soi autant que sur l'autre et nous aide ainsi à ne pas nous 

tromper d'ennemi. Ce respect, cette attention ne doivent pas être vu comme un pardon, un geste de 

clémence, sorte de cerise sur le gâteau, que l'on consentirait après avoir, d'abord, assis sa domination. 

C'est bien plus que cela : comprendre qu'il ne peut y avoir que la solution gagnant/gagnant qui soit 

satisfaisante est le moteur même de la tentative de résolution de la dualité et de l'opposition. Cette 

exigence-là, cette contrainte-là, est le début, le coeur et la finalité de la recherche. 

Et, pour revenir à notre expérience de pratiquant, il est frappant de constater à quel point c'est 

l'application concrète de cette idée, matérialisée par l'alternance des rôles, qui structure la relation 

Uke/Tori et qui fonde la réalité de notre pratique, son originalité et, accessoirement, la possibilité d'en 
jouir aussi longtemps. 

C'est, pour une bonne part, par ce biais que se réalise l'unification de "l'école" et de "la vie". 
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