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Thème : les principes shisei et riaï

A.Le shisei : la posture, la position, l’attitude.

Ce principe comprend une dimension corporelle et une dimension  mentale.
Petit tour d’horizon  en Aïkido, Karaté et Judo:

• Aïkido Tamura sensei :
« Shisei se traduit en français par : position, attitude, posture, pose. Sugata (shi) exprime la forme, la figure, 
la  taille.  Ikioi  (sei)  exprime  la  force,  la  vigueur,  la  vivacité.  Shisei  contient  ces  deux  sens.
Mais le sens de shisei ne désigne pas seulement une attitude extérieure : une bonne forme,  un bon style, 
un bon maintien, mais aussi, une force intérieure visible de l’extérieur dans sa manifestation, par exemple,  
la vitalité chez un enfant apparente au travers de sa vivacité, de ses yeux vifs, de ses mouvements… »
https://www.ffabaikido.fr/fr/pdf/Les%20Fondations_2_Light.pdf

• Karate Lionel Froidure ( article Yashima)
« le concept de SHISEI (姿勢), la justesse du corps, de la technique, et de l’esprit, qui symbolise l’alignement 
parfait entre nos intentions, nos actions, et notre présence dans le monde. Cet article explore l’importance 
du shisei dans le karaté, en dévoilant comment cette philosophie peut transformer votre pratique et votre  
vie. 
Shi=forme,figure
Sei = force, vigueur, vivacité »
https://www.lionelfroidure.com/shisei/

• judo
« Le Shisei (la posture) permet le kumi kata (la saisie) qui permet le tsukuri(le déplacement et placement) 
de tori qui amène  le kuzushi (le déséquilibre) en créant le kake (la mise au "point de non retour"), et donc 
le nage (la projection) et enfin l'ukemi (la réception de uke au sol) »
https://www.judopourtous.com/PagesAnnexees/Shisei.htm

Ici nous aborderons d’abord la dimension physique, l’organisation corporelle.

Les éléments constitutifs de la posture donnent matière à formuler des objectifs pédagogiques : verticalité, 
ouverture et relâchement des épaules, centrage, ancrage des appuis, unité du corps, disponibilité.
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Les bienfaits de la position hanmi, en « fente avant ».
Illustration avec une posture de yoga plus basse mais proche dans son organisation de la position  
que nous utilisons en Aïkido.

Figure 8 renforcement des muscles des jambes et érecteurs du dos.

Parallèlement, nous notons l’étirement des muscles affectés et affaiblis par une posture assise prolongée  
et affaissée.
Le renforcement des muscles de la propulsion en rouge développe la mobilité.
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Figure 1 redressement de la colonne.

Pour respecter les courbures naturelles de la colonne, on remarque l’importance du port de tête, du regard,  
et de l’engagement du bassin sur l’avant.
La pratique des techniques et du taïso (échauffement individuel en début de cours) en utilisant la posture 
hanmi vont étirer et tonifier beaucoup de muscle, de ligaments, et préserver les disques, elle peut donc 
corriger les défauts des longues stations assises au bureau, en voiture et dans un canapé. Les étirements et  
les  différentes  postures  massent  et  sollicitent  aussi  les  organes  et  permettent  de  rétablir  une  bonne 
circulation de l’énergie.
C’est à prendre en compte dans notre enseignement, l’attitude (dans sa dimension physique) ce n’est pas 
que pour l’esthétique, c’est vital ! 

B.Le taiso : la préparation.
Exemple  pour  les  activités  sportives,  comment  préparer  le  corps  à  l’exercice,  en  tenant  compte  des 
dimensions incontournables articulaire, musculaire, cardio-vasculaire et nerveuse.

https://www.youtube.com/watch?v=rCrufugYgc4

il s’agit de préparer les élèves à l’activité principale du cours et de fait à travers la prise de conscience du 
corps, de sa posture et  de notre respiration, c’est aussi une préparation mentale.
Le taïso est un moyen privilégié pour préparer sa posture, c.à.d développer sa disponibilité physique et 
mentale pour construire des techniques en s’articulant à uke.

Ci-dessous un exemple de pratique traditionnelle de l’Aïkikaï (Extrait Aiki magazine), chaque exercice peut 
être modulé suivant le public et la dimension (cf lien vidéo ci-dessus) que l’on veut travailler ; et ce grâce au 
rythme, à l’amplitude, aux temps de repos, nombre de répétition etc.
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C.Le riaï : définition.

Paul Muller 8 dan shihan :
« Le vocable Riaï se compose effectivement de deux caractères : Ri et Aï.
Le second Kanji est bien connu des Aïkidokas, c’est le premier d’Aïkido.
« Aï » est souvent traduit par harmonie, union, rencontre, coopération, etc.
« Ri » peut se traduire par : « argument », « explication raisonnable », » raison », mais aussi par « vérité », « 
justice », « loi naturelle »...

Les deux Kanjis accolés forment l’expression Riaï. Mais ce mot ne pourra pas pour autant être simplement 
traduit par une addition des significations de chaque caractère, ce qui en soi serait déjà difficile à 
interpréter.

Le sens généralement admis dans le monde du Budo est que le Riaï désigne les principes profonds, 
transversaux, implicitement en action lors de l’exécution d’une technique. »

Donc à retenir l’idée de la transversalité des principes actifs dans la construction de la technique

Les principes sont tous reliés entre eux, ils se conjuguent pour faire vivre la relation tori/uke :

une organisation corporelle correcte va permettre une construction fonctionnelle 
qui de fait exprime la préservation de l’intégrité et la mobilisation de uke vers la finalisation de la technique.
Par exemple, si je pars de la verticalité de la posture, je montre comment cette verticalité me permet de 

construire mes techniques en gérant le ma aï  correctement, et de préserver mon intégrité 
et celle de mon uke (sans tirer/pousser).

Cette logique de construction fonctionne dans toutes les formes de travail : suwari waza, hanmi handachi 
waza, buki waza.

Là aussi tous les principes liés à la construction sont une source d’objectifs pédagogiques et généraux.

Merci aux stagiaires et au club pour son accueil.

DFR ARA
Luc Mathevet
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