
EXERCICE. S’asseoir, fermer les yeux, respirer consciemment
Les personnes qui pratiquent la méditation, ou relaxation intérieure, disent que “cela fait du bien”, constat d’une sensation
intérieure qui mérite quelques développements. Ce “bien” s’ancre dans un ressenti corporel, souvent d’apaisement et de
quiétude, qui peut également provoquer une joie, une sensation de liberté.
Ce “bien” n’est pas magique, la méditation agit sur notre système nerveux végétatif (SNV) qui régule de nombreuses fonctions
de notre corps (tout ce qui se fait sans que nous ayons besoin d’y penser ou de le vouloir : “le corps” respire, digère, produit des
hormones… la vue s’adapte, le sang circule…).
Qui  plus  est,  ce  système  nerveux  réagit  aux  stress,  aux  chocs,  aux  peurs…  en  entrainant  de  nombreuses  modifications
physiologiques  (adrénaline,  accélération  cardiaque,  afflux  de  sang…).  Lorsque  cet  état  intérieur  perdure,  il  peut  entrainer
épuisement,  insomnie,  agressivité,  hypervigilance…  l’ensemble  ayant  un  impact  dans  le  relationnel.

COMMENT MÉDITER

La base de la méditation est de s’arrêter… s’arrêter de courir, de penser, d’être dans le passé ou le futur, ailleurs ou autrement,
et de se poser dans le présent.

S’asseoir, sur une chaise ou en tailleur au sol. Étirer le corps en préalable, et s’installer le plus confortablement possible (le dos,
l’écartement des jambes, la position du bassin, de la tête…).

La suite est de RESPIRER, simplement, naturellement, et de sentir tout ce qu’il se passe dans le corps.
À l’expiration, relâcher les tensions musculaires, le visage, les épaules…
À l’inspiration, mettre de l’espace dans son corps et sentir le contact avec le sol, la chaise…
RESSENTIR, ne pas réagir à ce que l’on ressent, ne pas juger, simplement constater, accueillir toutes les sensations.
S’il apparaît des zones douloureuses dans le corps, respirer dans ces zones, détendre.

Si des pensées surgissent, nous entraînent ailleurs… (ce qui arrive souvent, surtout au début de la pratique ou lorsque notre
quotidien ou nos relations sont stressantes) ramener simplement la conscience dans la respiration et dans le corps.

Cinq ou dix minutes par jour peuvent avoir un effet très bénéfique.
Ce n’est pas la peine de “vouloir” faire une heure de méditation par jour si vous savez d’avance que vous n’aurez pas le temps,
et que vous allez culpabiliser ou laisser tomber. Faire peu, faire simplement, faire tranquillement… est déjà le début d’un retour
à soi plus paisible.
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