Exercices de respiration

Le mental est entièrement concentré sur l’exercice. Il veille à la bonne position du corps et il est attentif à la respiration.
La description de la position s’adresse à ceux qui ne savent pas prendre la position zazen ou sur un « banc de prière ». Pour ceux qui savent, lisez tout de même les consignes !
Position

S’asseoir au bord d’un siège assez rigide, assez haut pour que les fémurs descendent légèrement vers les genoux. Si le siège n’est pas assez haut, trouver un coussin ferme et ramener un peu les pieds vers soi pour incliner les fémurs vers l’avant. L’assise doit être suffisamment confortable.
Pieds hors chaussures, à plat au sol. Genoux un peu écartés, pas plus que les fesses.

Bas du dos un peu cambré pour pousser le bas du ventre en avant, l’anus en arrière.
Dos droit. Imaginer un fil accroché en haut du crâne et qui vous tire vers le haut.

Imaginer souvent ce fil pendant l’exercice, il vous fera trouver la juste verticalité.
Tête légèrement penchée vers l’avant, le menton rentre un peu. La mâchoire est souple, légèrement pendante. De préférence les yeux sont ouverts ou à moitié.
Les épaules, les bras et les mains tombent sans tension. Les mains peuvent être posées au milieu des cuisses ou mises en coupelle zazen. Aucun muscle ne les maintient en position.

Une fois la position en place, ne bougez plus. Restez souple et ne faites que des ajustements.

Temps

Fixer un temps : 5mn minimum, et jusqu’à 30mn

Respiration

Le but est d’augmenter le volume de la respiration et de la faire irriguer toute la verticalité, du haut de la cage thoracique jusqu’au pubis. Ne croyez pas qu’il y aurait une manière naturelle de respirer. Ce que nous croyons naturel est une respiration courte, atrophiée, détraquée.
Inspirez par le nez, de préférence expirez par la bouche même si ça fait du bruit. Essayez aussi l’expire par le nez, sentez la différence (a priori vous videz moins d’air par le nez).
Sentez comment la respiration s’installe, prenez votre temps. Expérimentez que l’inspire peut même faire monter des épaules détendues et qu’une pause (pas spontanée) peut être faite avant l’expire. Ouvrez la bouche et expirez en vidant tout, refermez la bouche, et voyez quelle pause vous faites « à vide ». Ne jouez pas à l’apnée, laissez l’inspire revenir au juste moment.
Sentez comment ça se passe, les endroits moins à l’aise (plexus ? ventre ? épaules ?...).
Cherchez un effet de drainage, de nettoyage. Accueillez une éventuelle émotion.
Soyez attentif à toutes les sensations corporelles, évitez de partir dans les pensées.

A la fin de l’exercice, prenez le temps d’une transition lente, sentez ce qui s’est installé.

Avec des exercices de 5-10mn, on peut apaiser un stress ponctuel.

Avec des exercices plus longs et répétés, on peut entrer dans un travail thérapeutique, changer sa manière de vivre.
Relisez souvent les consignes quand vous êtes débutant, et prenez conscience des points à améliorer au nouvel exercice. Les consignes sont des indications précises, mais soyez aussi libres d’expérimenter et de sentir par vous-même.
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