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Ces derniers temps, je fais les techniques en bombant la poitrine, et je m’efforce également
de marcher, ainsi que d’effectuer les gestes de la vie quotidienne, en bombant autant que
possible la poitrine. Grâce à cela, l’efficacité des techniques lors des entraînements à deux
au dōjō a considérablement changé. Mes mouvements des mains sont désormais optimisés
et précis ; mes épaules,  mon corps et  mes mains se meuvent simultanément, et une force
sans gaspillage peut désormais être produite.

Les effets du fait de bomber la poitrine ne se sont pas manifestés uniquement au dōjō. Ils se
sont aussi révélés lors d’une découverte faite sur le chemin menant au dōjō. J’ai ainsi réalisé
à nouveau que la pratique de l’aikido ne se limite pas au dōjō. Autrement dit, la pratique
peut se faire partout et à tout moment, et elle doit l’être.

Je  marchais  donc  en  bombant  la  poitrine,  mais  la  respiration  effectuée avec  la  poitrine
semble différente de la respiration abdominale pratiquée jusqu’à présent, et elle est assez
difficile. En effet,  la respiration abdominale se fait  en  expirant de manière ronde,  tandis
qu'avec la poitrine, l'inspiration est carrée. On inspire en formant un carré et on gonfle la
poitrine. En m’habituant peu à peu à cette respiration carrée effectuée avec la poitrine, et en
regardant  les  arbres  et  les  herbes  au  bord  de  la  route  tout  en  respirant  ainsi,  ceux-ci
m’apparaissent différents. Les plantes et les arbres qui entraient dans mon champ de vision
me semblaient tous s’efforcer de toutes leurs forces de pousser vers le ciel.

Depuis longtemps déjà, je trouvais étrange le fait que je me tienne debout et marche sur la
Terre : qu’est-ce qui rend cela possible, et pourquoi puis-je me tenir debout et marcher ? En
regardant  les  plantes  et  les  arbres  autour  de  moi,  j’en  ai  compris  la  raison.
Les êtres humains, comme les plantes et les arbres, et comme toutes les choses de l’univers,
cherchent à grandir en direction du ciel. Non seulement les plantes et les fleurs entretenues,
mais aussi les herbes sauvages qui semblent avoir été piétinées, tentent de s’élever vers le
ciel.  Voir  tous  ces  êtres  s’efforcer  désespérément  de  croître  dans  la  même direction  est
profondément émouvant. Moi aussi, je tends la tête vers le ciel et marche en posant les pieds
sur le sol ; je suis du même ordre que les herbes, les arbres et les fleurs qui m’entourent, et
j’ai ressenti concrètement qu’ils sont cette « famille » dont parlait O-Sensei. Et c’est là que
l’amour est né. Un amour qui dit : faisons de notre mieux ensemble et souhaitons-nous une
longue et heureuse vie.

J’ai alors réfléchi à la raison pour laquelle, à partir de la respiration avec la poitrine, j’en
suis venu à ressentir de l’amour pour les plantes et à les considérer comme  ma famille.
Tout d’abord, bomber la poitrine et respirer avec la poitrine correspond à ce que j’explore
depuis longtemps : le   du Futomani-no-Mitama. Jusqu’à présent, je ne comprenais pas
bien ce qu’était le , mais j’ai maintenant compris le rôle et l’importance de ce mitama.

https://sasaki-aiki.com/article/?v=1004&c=1


Autrement dit, par le , l’âme entre dans la poitrine depuis le hara, et en inspirant en carré
dans la poitrine, cette âme recouvre le corps ; c’est avec cette âme que l’on regarde les
plantes et les arbres autour de soi. L’âme est amour. Avec la respiration du haku et avec les
yeux du  kenkai1, on ne peut ni voir ni comprendre le sentiment des plantes et des arbres.
C’est pourquoi, jusqu’à présent, je ne pouvais pas voir leurs sentiments ni leurs activités.

Si  les  plantes  et  les  arbres  deviennent  une  famille,  alors  toutes  les  choses  de  l’univers
deviennent une famille. De même, le partenaire du keiko doit aussi faire partie de la famille.
En effet, nous nous entraînons ensemble pour créer le paradis sur terre. À ce sujet, O-Sensei
enseignait :

« Faire vivre chacun en lui permettant de trouver sa juste place, former un rassemblement en
tant  que  grande  famille  universelle,  et  permettre  à  chacun  de  travailler  comme  une
manifestation et une répartition du travail de l’activité de l’Un, tel est l’objectif de l’aikido
et le grand esprit de la fondation de l’univers. »

Si l’on devait résumer le thème de cette fois en un mot, bomber la poitrine, c’est le , et
cela signifie donner naissance à l’âme et à l’amour.

1 顕界, le monde visible ou manifeste.
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