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À la bienveillance en chacun de nous
À mon âme sœur
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Avant-propos

 

«En tant que spécialiste de la santé respiratoire, ma rencontre avec Sylvie Alice Royer fut une révélation qui se bonifie de jour en jour. Je pratiquais déjà la marche afghane depuis quelques années. J’avais cette certitude que la respiration, essence de la vie, et la marche formaient un couple qui s’enrichit mutuellement. Les bienfaits optimaux d’une respiration libre et complète ne peuvent s’exprimer qu’à travers les activités de la vie quotidienne. Depuis sa première respiration, le bébé va vers son autonomie par la station debout et la marche qui, par la suite, lui permettront de développer son plein potentiel santé. Nous vivons à une époque où les problèmes respiratoires sont en augmentation constante. Pour la population en général, c’est souvent un immense défi que de trouver le temps et l’énergie nécessaire pour pratiquer une activité physique. La marche afghane telle qu’actualisée par Sylvie Alice permet de répondre de manière agréable à ces difficultés. Elle le fait dans le plus grand respect de ceux qui l’ont précédée dans la pratique et l’enseignement de cette discipline naturelle.

Sylvie Alice incarne la joie d’une vie saine à travers une marche inspirée et inspirante. Par la grande générosité de son enseignement, qu’elle dispense de manière simple et efficace au plus grand nombre de personnes de tout âge, elle apporte une contribution inestimable à la santé de la population actuelle ainsi qu’à celle des générations futures. C’est une marche de l’espoir pour l’obtention d’une qualité de vie qui s’améliore dès le début de la pratique.»

Benoît Tremblay, inhalothérapeute, éducateur et accompagnant de la santé respiratoire;

www.pneumacorps.com

«Cet ouvrage illustre de belle manière la marche afghane, enrichie d’un aperçu historique qui nous promène dans le temps et l’espace. Sylvie Alice Royer est imprégnée de sa démarche et nous fait partager toute son évolution depuis le début des années 1980. Après la lecture de ce livre, je souhaite que tous trouvent le chemin de la pratique afin de découvrir ce qui ne peut s’écrire, mais se vivre. La joie reliée à la source.»

Claude Léger, précurseur de l’enseignement de la marche afghane au Québec, acupuncteur, maître Taï Chi et maître Qi Gong;

www.acuponcture.org

«Chaque pas devient un souffle qui favorise l’atteinte d’une réelle conscience du rythme, et l’observation de la puissance innée du corps qui en émerge devient un allié pour avancer sur les chemins de la vie de façon plus positive, joyeuse, légère, énergisante et épanouissante. Marchant plusieurs centaines de kilomètres par année sur les chemins de Saint-Jacques-de-Compostelle, je confirme avec gratitude que l’apprentissage de cette technique de marche contribue à nous faire parcourir ces chemins avec encore plus d’émerveillement. Merci Sylvie Alice pour le partage de tes connaissances, observations et enseignements qui nous inspirent à littéralement devenir ambassadeur d’un monde meilleur.»

Anne St-Hilaire, présidente-fondatrice du Centre La Tienda, d’ici à Compostelle inc.;

www.latienda.com
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Préface

 

«La marche afghane est une recherche pour un mieux-être de l’homme au sein d’une civilisation bousculée.

Sylvie Alice passionnée par la marche rythmée, exprimée comme un art, présente une remarquable investigation sur les bienfaits de celle-ci et de la respiration rythmée en totale adéquation avec la pensée d’Édouard G. Stiegler, le créateur de la marche afghane.

On oublie trop souvent que le premier acte de la vie est la respiration et par là même, le seul moment de communion avec l’Univers.

Sylvie Alice rappelle brillamment que les rythmes respiratoires de la marche afghane ouvrent des champs inconnus de notre conscience, et amènent une régénération et des bienfaits de santé psychique et physique incomparables.»

Colette Stiegler, épouse d’Édouard G. Stiegler, créateur de la marche afghane et auteur de Régénération par la marche afghane (Guy Trédaniel éditeur)

Corinne Stiegler, fille d’Édouard G. Stiegler, auteure, promotrice de la marche afghane et designer, www.greentropic.com
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Note au lecteur

 

J’ai toujours préféré la marche à tout autre mode de déplacement. Je suis une marcheuse du quotidien. On pourrait dire une «pèlerine du jour». Chaque matin, je parcours quelques kilomètres, commençant ma journée dans la bienveillance «cœur-corps-esprit». Il faut dire que j’ai trouvé le bonheur d’une formidable pratique: un souffle tranquille posé en équilibre sur une marche sensible. Sans m’en rendre compte, au fil du temps, mes pas m’ont fait parcourir plus que l’équivalent du tour de la Terre. À première vue rien d’extravagant, mais grâce à cette pratique, je les ai posés chacun plus en présence. Cette dernière est dorénavant ma destination.

Mon pèlerinage intermittent se prolonge maintenant depuis plus de 30 ans. Après bien des hésitations, j’ai fait de cette expérience la matière première d’un essai inspiré d’une marche trop peu connue: la marche afghane. Une marche dynamique et consciente qui mène vers ce que l’on peut considérer comme un véritable yoga de la marche. Mon souhait est que ce livre alimente votre appréciation de la marche naturelle, mais aussi qu’il vous appelle à marcher plus en conscience et à respirer de tout votre corps. En un mot, qu’il vous inspire à aimer marcher en étant véritablement dans vos pas.

Sylvie Alice Royer, fondatrice de Marche Afghane Québec (MAQ), mai 2017, Stoneham-et-Tewksbury
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Introduction pour une marche bienveillante

 

«La Terre sera un lieu sûr lorsque nous sentirons suffisamment de sécurité en nous.»1

Thich Nhat Hanh, moine bouddhiste vietnamien

Parmi les activités propres à l’être humain, la marche apparaît comme l’une des plus naturelles. En effet, peu importe l’époque ou la latitude, la déambulation verticale est un trait distinctif de notre espèce qui a, de ce fait, acquis une place unique dans l’ensemble du vivant. Pour gagner en confort et se déplacer toujours plus rapidement, notre société a privilégié les transports motorisés, de plus en plus performants au fil du temps, reléguant ainsi la marche à un exercice physique secondaire. Pourtant, la pratique de la marche – de la marche nordique à la marche consciente, de la marche athlétique au trekking – apporte d’innombrables bienfaits au corps comme à l’esprit. Il suffit de tourner notre regard du côté des cultures ancestrales qui ont conservé un rapport naturel à l’espace, notamment celle des nomades qui cheminent sur de longues distances en conjuguant d’un pas régulier l’harmonie du souffle et la présence à soi.

J’ai découvert la marche afghane vers mes 30 ans, grâce au livre phare d’Édouard G. Stiegler La régénération par la marche afghane (Guy Trédaniel éditeur, 2015). Profondément inspirée par ses propos, j’ai parcouru ma ville pentue de long en large, lançant des défis à ses escaliers «casse-cou», mettant cette marche exotique à l’épreuve d’une citée construite sur le gros dos d’un cap rocheux. Si naguère je respirais superficiellement, voilà qu’avec cette technique mon souffle s’est amplifié naturellement. Après quelques semaines de pratique régulière, ma posture, auparavant timide, a trouvé son axe, mes épaules et mon thorax se sont ouverts, et ma tête s’est redressée. Mais ce n’est pas tout: mon mental a aussi retrouvé calme et sérénité, chassant les humeurs renfrognées et les pensées négatives pour laisser place à davantage de légèreté. De la haute à la basse ville, j’ai parcouru d’une traite des dizaines de kilomètres, à ma grande surprise sans fatigue, avec le désir de marcher toujours plus. Au retour de mes escapades, les joues rosies et les yeux brillants, j’avais recouvré toute ma vitalité. Mon corps était plus souple et comme régénéré, à l’image d’une dynamo enfin rechargée. Cette sensation nouvelle a été pour moi une véritable révélation. J’avais enfin rencontré le souffle et ce que j’ai appelé par la suite l’oxygénation supérieure. Dès lors, chaque déplacement, même banal, est devenu un prétexte à «marcher afghan», le pas calé sur des rythmes devenus dansants. Sans tarder, j’ai établi un pacte avec moi-même, qui est devenu plus tard le crédo de mon enseignement: marcher au quotidien! Aujourd’hui, de nombreuses années de pratique et de partage enthousiaste m’ont convaincue que la marche afghane offre à ses adeptes un chemin d’expérience aux perspectives inattendues: elle inspire la vaillance aux battants, la cohérence aux anxieux, la constance aux hésitants et la présence à ceux qui aspirent au recueillement. Qui dit mieux! Pas à pas, la marche afghane s’apparente à un art de marcher vers soi, une invitation à marcher dans sa propre lumière. C’est en quelque sorte un yoga de la marche.

Ce livre est mon tribut au bonheur de cette marche simple et accessible, mais qui n’en est pas moins un remarquable outil d’épanouissement de soi. Mon souhait de partager avec le plus grand nombre mon expérience, mes connaissances et mes sources d’inspiration sur le chemin a donné naissance à cet ouvrage, qui est à la fois un guide pratique et un témoignage sensible destinés aux marcheurs de tous âges et de toutes conditions physiques qui veulent découvrir et développer le potentiel de la marche afghane. Selon ses envies ou ses besoins, elle peut être pratiquée comme simple exercice santé, dans le cadre de randonnées occasionnelles, ou servir des objectifs plus ambitieux tel un pèlerinage sur les chemins de Compostelle. Parallèlement à l’enseignement de base de la marche afghane, je propose:

[image: image]de nouveaux rythmes et exercices complémentaires;

[image: image]une approche originale de l’oxygénation;

[image: image]des applications inhabituelles lors d’une marche, comme la programmation neuronale et la cohérence cardiaque;

[image: image]et, bien sûr, la méditation active qui est, par essence, une signature importante de la marche afghane.

De même, le marcheur inspiré pourra expérimenter ce que j’appelle la «marche harmonique», c’est-à-dire le fait d’habiter en conscience les saisons de Gaïa et, pourquoi pas, retrouver la grâce de l’enfance face aux merveilles de la nature.

Enfin, puisque la marche afghane est une invitation à célébrer le souffle, je convie le lecteur à élargir son expérience de l’oxygénation, la première nourriture d’un corps sain, au travers de rituels de soins personnels, tels que l’hygiène nasale, le brossage du corps à sec, l’hydrothérapie contrastée et l’alimentation vivante (consommation d’aliments crus). Des méthodes issues de traditions ancestrales, que je pratique depuis de nombreuses années et qui soutiennent avec succès l’intelligence du corps. En outre, elles répondent à ce besoin souvent négligé par notre société affairée: prendre soin de soi au quotidien.

 

1. Thich Nhat Hanh, Méditer en marchant (éditions Marabout, 2015).
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Le legs d’Édouard G. Stiegler

 

«Tu verras plus tard. Chaque petit effort porte ses fruits.»2

Nadia Hashimi

Comme son nom l’indique, la marche afghane doit son origine à l’Afghanistan, ce pays profondément meurtri par les guerres, passées et contemporaines, entravé dans son expression par des gouvernances extrémistes, et qui inspire aux Occidentaux une profonde appréhension. Or, notre compréhension des enjeux à l’œuvre dans ce pays s’appuie bien souvent sur des informations médiatiques seulement orientées vers la peur. Dès lors, il est tentant d’amalgamer l’identité d’une communauté, voire de tout un peuple, avec des groupes extrémistes dont les agissements barbares font la une des journaux. Pour ma part, j’ai voyagé partout avec enthousiasme de l’Afrique du Nord au Moyen-Orient, dans le cadre de missions professionnelles. J’ai eu le privilège d’apprécier l’art de vivre de différents peuples arabes, qui m’ont souvent touchée par leur généreuse hospitalité – j’aurais tellement aimé connaître l’Afghanistan d’Édouard G. Stiegler!

[image: image] L’AFGHANISTAN

Ce pays mystérieux et complexe est caractérisé par une pluralité d’influences qui constitue toute sa richesse. Des recherches archéologiques ont notamment mis au jour des artefacts issus de l’ère paléolithique qui renvoient à plus de 100 000 ans de préhistoire habitée. La période préislamique de l’Afghanistan connaît une suite d’invasions et de conquêtes majeures, d’Alexandre le Grand (356-323 av. J.-C.) à Gengis Khan (1162-1227), qui a fait fleurir et s’entremêler sur un vaste territoire – alors la Perse antique – des courants aussi variés que l’hellénisme3, le bouddhisme et le zoroastrisme4. Exceptionnel point de jonction culturel, cette terre plurielle trouvera finalement sa cohérence dans la religion musulmane. Dès le XVIIe siècle, la majorité de la population est désignée sous le générique «pashtoune». Parmi ses nombreuses tribus, on distingue les nomades qui ont inspiré Édouard G. Stiegler. Ce sont les Koutchis, ou Maldars, des caravaniers et des groupes pastoraux qui ont sillonné l’Asie du Sud-Est pendant des siècles, voyageant sans frontières. Jusqu’à récemment, leurs itinéraires de commerce et de transhumance empruntaient les chemins de leurs ancêtres, tantôt sur des pistes arides et rocailleuses, tantôt défiant les cols et les cirques enneigés de l’Hindou Kouch, progressant courageusement vers leur destination sur des milliers de kilomètres à travers les chaînes de montagnes himalayennes. De loin, seule l’imagination permet de se représenter la force physique et la détermination nécessaires pour arriver au bout du voyage en un seul morceau, comme on dit, et ce avec armes et bagages. D’ailleurs, le terme «Koutchi» signifie «celui qui part avec l’intérieur de sa maison» – on ne peut trouver meilleure définition du nomade. D’après les historiens, l’origine des Koutchis remonterait aux Douze clans d’Israël. Ce serait les premiers nomades, mais aussi les derniers selon certains. Quoi qu’il en soit, leur fascinante ascendance ne les a pas empêchés d’être décimés par les guerres. En 2005, il restait seulement quelque deux millions de Koutchis en Afghanistan5. Qu’en est-il aujourd’hui, alors que leurs déplacements se heurtent à d’impossibles frontières?

[image: image] ÉDOUARD G. STIEGLER

Au début des années 1980, l’Européen Édouard G. Stiegler part pour l’Afghanistan dans le cadre d’une mission économique de l’ONU. Un séjour de près d’un an qui lui permettra d’observer régulièrement des déplacements de nomades. Les Koutchis éveillent la curiosité de ce grand marcheur qui parcourt déjà les sentiers pédestres en Europe. La vive allure des méharées – ces dromadaires dressés pour les courses rapides –, et l’ardeur comme le port altier des marcheurs l’interpellent et nourrissent son intérêt. À la faveur d’une caravane croisée sur un marché de Kaboul, alors que le souffle des marcheurs crée des nuages éphémères au contact de la température hivernale, Stiegler commence à identifier un modèle respiratoire lié à la foulée. Cette observation va le «pister» dans tous les sens du terme vers la respiration rythmée synchronisée aux pas. Voici comment il décrit l’une de ses premières rencontres avec les Koutchis: «Les hommes – la plupart d’âge moyen, le visage buriné, le regard fixé à quelques mètres devant eux, parfois vers l’horizon – avançaient en tenant leur dromadaire par le licol, cheminant à pas réguliers, larges et rapides, avec une ardeur que rien ne semblait devoir faire fléchir. Absorbés en eux-mêmes, résolus comme leurs bêtes surchargées de ballots énormes, j’appris par un passant qui parlait leur langue qu’ils venaient du Sud, un voyage de 700 km, d’une seule traite, à part les bivouacs nocturnes. Ils offraient le spectacle de grands voyageurs poussiéreux, mais non celui de gens fatigués.» On dit des Koutchis qu’ils sont inapprochables, farouches et irréductibles. Stiegler confiera lui-même ne pas être allé questionner les nomades sur leur technique de marche. La publication de son livre fera néanmoins connaître la marche afghane, devenue aujourd’hui une référence pour les marcheurs au long cours.

Afin de remonter à l’origine de la marche afghane, il faut aussi considérer que lors de son séjour en Afghanistan, Stiegler est un adepte de la respiration rythmée qu’il pratique déjà depuis plus de 20 ans. Son mentor, peu connu en Occident, est le Dr Otoman Zar-Adusht Hanish. Né en 1844 à Téhéran, cet enseignant mystique a promu, notamment à l’appui d’une impressionnante œuvre écrite, la respiration rythmée consciente issue des règles spirituelles de Zarathoustra, le fondateur du zoroastrisme. De retour en Europe, en 1981, Stiegler va se servir des différents rythmes expérimentés en Afghanistan et des découvertes qu’il a pu partager avec des marcheurs enthousiastes pour éditer son livre, semant ainsi la graine fertile de la marche rythmée dans l’imaginaire de nombreux marcheurs. Les intérêts conjugués de Stiegler pour la marche et le souffle, les nomades afghans, le Dr Hanish et la respiration rythmée ont créé une trame unique qui a permis à la marche afghane d’arriver jusqu’à nous.

[image: image] LA PART DE RENÉ FLINOIS

Une décennie plus tard, un marcheur intrépide, emballé par le livre de Stiegler et le potentiel de la marche afghane, décide de parcourir l’improbable distance entre Paris et Pékin, soit 20 000 km. Il s’agit du Français René Flinois, acupuncteur et maître de Qi Gong, qui va boucler son incroyable périple en deux ans, et relater les victoires comme les affres de sa traversée hors-normes dans un livre intitulé Manda Na Baashi: ne sois pas fatigué (éditions Nathan, 1991). Flinois y souligne: «La plus longue marche au monde d’une traite à travers plus de 25 pays, dont l’Afghanistan.» Nous sommes en 1989… et l’on découvre avec intérêt sa rencontre avec les nomades afghans. À propos des Koutchis, Flinois écrit: «Ils ont leurs propres coutumes et traditions, leurs propres lois. Nul ne peut les contraindre, ils n’ont pas de frontières, et, malgré toutes ces années de guerre en Afghanistan, rien ne les a empêchés de continuer leur transhumance.» Pendant son séjour, l’Afghanistan est en guerre contre l’ex-URSS et Flinois côtoie de près des «moudjahidin». Pour l’occasion, il se fait cameraman et infirmier, au besoin. Un soir, dans la tranquillité du bivouac, il évoque avec un chef combattant les principes de la marche afghane: «Je lui ai expliqué, il a souri, puis m’a dit qu’en Afghanistan on a toujours marché comme ça, que c’était inné, que l’on n’a jamais appelé ça la marche afghane, qu’on ne savait pas ce que c’était, qu’il n’y avait pas de techniques ni d’enseignement. On marchait, c’est tout.» Plus tard, ses camarades d’aventure le surnomment «Koutchi», car il marche comme un Koutchi, lui confie-t-on. Flinois se rappelle: «J’ai souri, amusé, face à mon confident, mais Omar ne pouvait pas savoir à quel point j’étais ému, et combien ce surnom me plaisait. Il m’allait comme un gant, comme une récompense aux 10 500 kilomètres d’efforts en marche afghane, la confirmation d’une technique dont je pensais que personne ne pouvait la reconnaître.» Une reconnaissance de prix, en effet, venant de marcheurs aguerris dont le compagnonnage en période de guerre s’avère d’autant plus exigeant. À sa sortie du pays, un journaliste de guerre témoigne: «Son retour d’Afghanistan sera horrible. Jamais je n’oublierai l’image de René Flinois, marchant comme un forçat, avançant les pieds en sang avec l’énergie du désespoir sous les balles et les obus soviétiques. Les 300 kilomètres de marche dans les torrents asséchés, sur les galets, avaient achevé ses chaussures. Il aura ainsi franchi des cols de 4 000, de 3 000 et de 2 500 mètres au terrible rythme des résistants.» De retour en France, René Flinois fera la promotion d’une technique de marche originale qu’il nommera «marche énergétique consciente», née de son exploit, influencée par les arts martiaux qu’il maîtrisait déjà et les préceptes de Stiegler. Son expérience est incontestablement celle d’un marcheur exigeant qui a contribué à une meilleure connaissance de la marche afghane, montrant par l’exemple l’incroyable vitalité qu’elle procure et le courage volontaire qu’elle inspire. Édouard G.
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