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			PRÉFACE

			J’ai consacré ma vie à aider les autres à atteindre leur véritable potentiel et à parvenir à une qualité de vie extraordinaire. Et toutes les fois où un nouveau professeur m’enseigne une chose qui améliore mon expérience, il me faut la partager avec d’autres.

			C’est le cas avec Dan Brulé, maître du souffle qui enseigne son programme Breath Mastery (Maîtrise du Souffle) à travers le monde. Dan peut vous aider à augmenter vos performances, à réduire votre stress, à augmenter votre longévité, à optimiser votre santé, et par-dessus tout, à transformer votre vie. On l’appelle « le Bruce Lee de la respiration », car il a su tirer le meilleur de chaque style et de chaque école qu’il a étudiés, fait preuve d’une compétence, d’une maîtrise et d’un engagement hors du commun dans l’art et la science du travail sur le souffle. Il a formé des dizaines de milliers de personnes à travers le monde, parmi lesquels des dirigeants d’entreprise, des commandos Marine, des athlètes, des professionnels de santé et des particuliers, en cherchant à améliorer leur santé et leurs performances. Dan connaît les techniques de respiration enseignées et pratiquées par les anciens yogis et les mystiques illuminés, les athlètes et soldats d’élite et les spécialistes à la pointe des neurosciences. Plus important, il sait quelles techniques ont été prouvées comme étant les plus efficaces.

			Saviez-vous que 70 % des toxines du corps sont éliminées par les poumons ? Pourtant, les études montrent que nous utilisons de moins en moins notre pleine capacité pulmonaire. Pensez-y : quand nous sommes stressés, que faisons-nous ? Respirons-nous profondément ou superficiellement ? Il est étonnant de voir à quel point nous retenons notre souffle ; pensez aux effets sur le corps et l’esprit ! Et que de ressources naturelles gaspillées !

			Ne gaspillez pas cette puissance. Soyez-en conscient. En prenant un contrôle conscient de votre respiration, vous prenez le contrôle de vos pensées, de votre énergie et de votre corps.

			Les gens me demandent toujours : « Quel est le secret pour obtenir des résultats ? Le secret des changements durables ? » Ma réponse est que vous devez vous entraîner à devenir un maître. Devenir un maître dans un domaine demande de la constance, de l’engagement et de la concentration. C’est ce que ce livre vous offre : les outils dynamiques, les techniques, les pratiques pour vous apprendre, vous guider et vous aider à créer un changement durable dans votre vie.

			Il faut un engagement à 110 % pour parvenir au degré de maîtrise du souffle que Dan a atteint par des décennies d’études, de recherches et de pratique. Respir tout simplement est son guide complet, son testament et la révélation qu’une fois que vous portez suffisamment d’attention à votre respiration et en maîtrisez la véritable puissance, vous prenez le contrôle de votre vie et de vos accomplissements. Ce livre vous enseignera comment faire. Si vous voulez que le changement perdure, c’est ici et maintenant qu’il faut commencer, avec ce livre en main, afin de prendre le contrôle de votre respiration.

			 

			TONY ROBBINS.

		




		
			Introduction

			LE SOUFFLE DE VIE

			« Je dois continuer à respirer. Cela sera ma pire erreur en affaires si je ne le fais pas. »

			STEVE MARTIN

			Ce livre vous initie au travail sur le souffle, une approche nouvelle et révolutionnaire pour le développement personnel et l’autoguérison. Il vous apprend comment respirer pour atteindre les meilleures performances, une santé optimale et votre potentiel ultime. Les exercices, techniques, méditations et histoires que l’on y retrouve se veulent sources de connaissance et d’inspiration, afin de vous donner accès aux mêmes connaissances, compétences, et états élevés de conscience que seuls les grands maîtres, mystiques, yogis, saints, gourous, athlètes d’élite et guerriers pouvaient atteindre par des années d’entraînement.

			J’ai distillé mes années d’apprentissage dans ce livre fondateur, afin de vous donner les outils les plus performants pour ressentir immédiatement les bénéfices profonds du travail sur le souffle. Je vous ferai partager les dernières découvertes scientifiques, les avancées les plus récentes et les meilleures pratiques actuelles.

			Si vous débutez dans le travail sur le souffle, je peux vous aider à apprendre beaucoup plus vite, afin de vous faire économiser beaucoup de temps et d’énergie, et de vous aider à mettre en place les meilleures bases pour une pratique puissante. Si vous êtes un pratiquant expérimenté ou un professionnel du travail sur le souffle, je peux vous aider à approfondir et à élargir le champ de votre pratique et augmenter vos connaissances et compétences pour vous permettre d’améliorer votre vie et votre travail.

			Les techniques que j’enseigne dans ce livre sont les mêmes que j’ai enseignées à plus de 100 000 personnes, artistes d’exception, mentors, entraîneurs physiques, psychothérapeutes, membres de l’armée, personnes actives ou à la retraite, dirigeants, athlètes olympiques, maîtres d’art martiaux, thérapeutes holistiques, maîtres et chercheurs spirituels, dans plus de 50 pays depuis que j’ai débuté sur cette voie en 1970.

			Voici quelques témoignages de clients et élèves :

 

			« Avec l’accompagnement et le soutien de Dan, je me suis débarrassé, couche après couche, de toute la résistance accumulée dans mon corps, mettant à nu un sentiment envahissant mais profondément apaisant de présence d’esprit, de corps, et d’âme. »

			« Énorme regain d’énergie ! J’ai ressenti de l’énergie dans chaque point de mon corps. »

			« Magnifique ! J’ai ressenti une telle relaxation et une énergie débordante… une telle vitalité. La “respiration circulaire” et la “respiration de relâchement” m’ont libéré ! »

			« Il est incroyable de voir l’impact de quelques minutes passées à se connecter à sa respiration sur le déroulement d’une journée. Les méthodes présentées pour défaire les blocages, méthode “Snif et pffff” et méthode du “soupir”, sont extrêmement utiles. »

			« Incroyable ! J’ai pu me libérer de mes pensées et émotions négatives et guérir la douleur de traumatismes anciens. »

			« J’ai vécu des expériences de respiration consciente et je suis époustouflé de ses effets transformatifs. »

 

			Tout comme mes clients et élèves, vous ressentirez à quel point la respiration peut changer votre vie et mener à une profonde transformation. La façon dont nous respirons en réponse à la douleur ou au plaisir, au stress ou au changement peut faire toute la différence pour notre santé et notre bien-être, nos performances à la maison comme au travail, ainsi que pour ceux que nous aimons.

			La respiration est le seul mécanisme réflexe de notre corps que nous pouvons contrôler volontairement. Ce n’est pas une erreur de la nature, ni une simple coïncidence, c’est une invitation, une opportunité de prendre part à notre propre nature et à notre évolution. Il y a des détails que vous n’avez probablement jamais observés quand vous respirez, et ce sont autant de portes ouvertes vers de nouvelles capacités. Le fait est que le travail sur le souffle est une compétence majeure si vous voulez devenir un individu performant et améliorer tous les aspects de votre vie.

			Les grands maîtres en tous domaines connaissent l’importance de la respiration ; ils l’utilisent pour se préparer et récupérer et pour surmonter les moments difficiles et les situations critiques. Les individus les plus performants pratiquent la respiration quotidiennement avec des rituels qui leur sont propres. C’est un des secrets qui leur donnent une longueur d’avance, les placent au sommet, les maintiennent dans cet état de performance et de motivation optimales, appelé l’état de flux ou expérience optimale (« flow »). Et cette source secrète est gratuite ! La ressource naturelle la plus précieuse se trouve juste sous votre nez.

			Il est temps pour les gens de tous horizons de découvrir, d’explorer et de développer la puissance et le potentiel du travail sur le souffle. Parce que nous avons tous besoin d’énergie, et que nous sommes tous confrontés au stress et à la pression, à la douleur et à la fatigue. Les conflits et chaos de notre mode de vie au rythme effréné peuvent s’avérer très éprouvants et parfois nous submerger. Et une victoire en salle de réunion est parfois aussi cruciale qu’une victoire sur un champ de bataille ou un terrain de jeu. Grâce, assurance, concentration, clarté, énergie et calme sont nécessaires pour faire face aux situations quotidiennes.

			Le travail sur le souffle promet tous ces bénéfices et plus encore, c’est la promesse de la maîtrise de soi et d’une vie transformée.

			À QUOI S’ATTENDRE

			Tout au long de ce livre, je vous enseignerai différents exercices, techniques de respiration et méditations que j’ai étudiés, pratiqués et testés, et je sais qu’ils amélioreront et sublimeront chaque aspect de votre personne.

			J’ai organisé les chapitres en trois grandes catégories : corps, mental, esprit. Si vous avez besoin de vous concentrer sur un problème ou une situation en particulier, vous pouvez vous rendre directement au chapitre qui présente la pratique s’y rapportant.

			Chaque chapitre comprend des histoires réelles de personnes pratiquant le travail sur le souffle et se passionnant pour ce sujet, y compris des événements de ma propre vie. Les sections « Respirez maintenant » vous guident à travers des techniques de respiration spécifiques, et chaque chapitre se termine par un ensemble de pratiques simples appelées « Respiration quotidienne ». Que vous soyez en train de faire la queue au supermarché ou coincé dans les embouteillages, que vous vous sentiez stressé, en manque d’inspiration, peu concentré ou démotivé, ces petits moments de répit feront des merveilles dans le déroulement de vos journées.

			À mesure que vous pratiquerez et expérimenterez les techniques présentées dans ce livre, vous vous rendrez compte qu’un exercice de respiration spécifique, destiné par exemple à relâcher les tensions, va inévitablement impliquer des aspects mentaux et même spirituels. Gardez à l’esprit qu’au final, le travail sur le souffle est un processus de vie, connectant et améliorant chaque partie de votre personne.

			Enfin, je vous suggère de tenir un journal de respiration. Prenez des notes sur ce que vous apprenez. Écrivez vos techniques préférées et ce que vous vous engagez à pratiquer, et gardez trace de vos expériences et résultats. C’est une bonne façon de voir ce qui fonctionne tout comme ce qui ne fonctionne pas ; et ce journal vous sera particulièrement utile quand vous commencerez le défi de vingt et un jours pour la maîtrise du souffle qui vous est présenté au chapitre 6.

			


		

	


		
			1

			LE POUVOIR DE LA MAÎTRISE DU SOUFFLE

			« Car le souffle c’est la vie, et si vous respirez correctement, vous vivrez longtemps. »

			PROVERBE SANSKRIT

			Laissez-moi vous raconter mon éveil à la respiration. J’étais au cours préparatoire dans une école catholique de New Bedford dans le Massachussetts. Le pasteur de notre église fit la première de ses visites hebdomadaires dans notre salle de classe ce vendredi matin. Nous étions assis et regardions avec admiration ce vieil homme à l’air austère, vêtu d’une longue soutane noire et d’une cape d’un rouge vif, qui tenait une bible reliée de cuir à la tranche dorée à l’or fin. Nous avions tous peur. Nous savions tous que Dieu pouvait nous foudroyer sur place si nous n’écoutions pas et ne nous comportions pas bien (oui, je suis un catholique dévot en rémission). Passant tour à tour du français à l’anglais, il parla du paradis. C’était agréable. Et il parla de l’enfer, clairement désagréable. Il nous dit que si nous n’étions pas très, très prudents, et ne faisions pas exactement ce qui nous était demandé, nous irions dans cet endroit horrible pour l’éternité ! Puis, il nous lut un passage de la Genèse et nous expliqua comment « Dieu prit de la terre et forma le corps de l’homme ; puis insuffla le souffle de vie par les narines de l’homme, et l’homme devint vivant ». Dire que ces mots m’impressionnèrent serait peu dire. J’étais séduit ! Je commençais à ressentir une excitation incontrôlable et incroyable à l’idée que Dieu respirait en moi. C’était la chose la plus incroyable que j’eusse jamais entendue, et je ne pouvais comprendre pourquoi tous n’étaient pas pareillement excités. Je ne pouvais rester immobile. Je ne pouvais me taire. Je crois que j’étais en pleine extase. Je sais que je devins trop agité et perturbai certainement la classe, car je me remémore les mains du « monsignore » sur mes épaules : il me forçait à me rasseoir sur ma chaise. À cause de lui, ou malgré lui, quelque chose en moi s’était clairement éveillé ce jour-là. J’avais le sentiment qu’il y avait quelque chose de magique, de mystique, de merveilleux et de magnifique à propos de la respiration, et aucune dose de culpabilité, de peur, de force, de honte ou aucune cajolerie n’y pourrait rien changer. C’était l’étincelle qui alluma un feu en moi et, à ce jour, je reste complètement fasciné, plus que jamais en vérité, par le souffle et la respiration, et le pouvoir et le potentiel du travail sur le souffle. Depuis ce moment de révélation, mon chemin personnel sur la voie du travail sur le souffle me mena vers une incroyable aventure allant d’un programme de formation en radiologie à Boston à la Marine américaine pendant la guerre du Viêtnam en tant qu’hospitalier indépendant, plongeur en eaux profondes, et spécialiste des secours d’urgence. J’ai formé des instructeurs en réanimation cardio-pulmonaire et premiers secours, des techniciens médicaux d’urgence et autres secouristes. J’ai mis en place le premier programme de gestion du stress pour la Croix-Rouge américaine et conçu un master intitulé « Le souffle comme outil de santé, de développement et de changement », à l’université de Lesley à Cambridge. La respiration me mena en Inde ou j’étudiai avec des maîtres yogis, à l’académie de médecine chinoise à Pékin, et à l’académie russe des sciences à Moscou. J’ai appris des méthodes de respiration allant du bouddhisme zen au rebirthing (renaissance par le souffle) avec Leonard Orr, en passant par la respiration holotropique avec Stan Grof et d’autres encore. Récemment, le travail sur la respiration m’a conduit à la Silicon Valley, au laboratoire de recherche du groupe Renault-Nissan. Ce constructeur automobile a conçu un prototype de voiture possédant une fonctionnalité liée à la respiration dans les sièges du conducteur et des passagers. Un mécanisme dans le siège, emprunté au fauteuil Innovzen O2, le fait bouger afin de susciter une respiration complète et relâchée. C’était à la fois un honneur et un moment amusant de présenter et de faire la démonstration du concept de respiration embarquée au P.-D.G. et à son équipe. Dans les années à venir, à mesure que les voitures autopilotées vont devenir chose courante, nous aurons plus de temps à consacrer à d’autres choses, comme nous revigorer et nous détendre, sur les trajets entre notre domicile et notre travail. Toutes ces expériences contribuent à l’immense somme de connaissances provenant de différentes écoles et styles de respiration dont je tire mon programme unique et varié de formation à la respiration. C’est pourquoi mes amis qui pratiquent les arts martiaux m’appellent « le Bruce Lee de la respiration ». Je ne dis pas que je suis comme Bruce Lee, mais nous avons en commun cette volonté de penser de façon non conventionnelle, de comprendre les choses en profondeur et de partager le meilleur appris de chacun de nos professeurs, ainsi qu’un grand dévouement et le souhait d’enseigner ce que nous avons appris à tous ceux qui en manifestent le véritable désir.

			QU’EST-CE QUE LE BREATHWORK 
OU TRAVAIL SUR LE SOUFFLE ?

			Le travail sur le souffle est l’utilisation de la conscience du souffle et de la respiration consciente pour la guérison, le développement personnel et la transformation spirituelle, mentale et physique. Toutes les techniques que vous apprendrez dans ce livre sont conçues autour de cette définition. Le travail sur le souffle appartient au domaine de l’enrichissement individuel et du développement personnel. C’est une méthode de médecine alternative pour le développement personnel et l’autoguérison. C’est aussi une des clés de la purification spirituelle et de la maîtrise de soi. C’est une approche qui considère l’individu dans sa globalité et complète harmonieusement les soins conventionnels. C’est un élément essentiel de tout véritable projet de développement spirituel.

			Voici une liste non exhaustive des cadres et situations dans lesquels le travail sur le souffle est actuellement enseigné et appliqué, aimablement fournie par le Dr Peter Litchfield (président de l’École supérieure des services de santé comportementale).

			 

			
				
				
				
				
				
					
							
							Accouchement

						
							
							Acquisition de compétences

						
					

					
							
							Arts martiaux

						
							
							Apprentissage de l’autodiscipline

						
					

					
							
							Chiropraxie

						
							
							Arts de la scène

						
					

					
							
							Coaching d’athlètes

						
							
							Coaching personnel

						
					

					
							
							Conseil

						
							
							Ergothérapie

						
					

					
							
							Dentisterie 

						
							
							Gestion de la douleur

						
					

					
							
							Éducation (tous niveaux)

						
							
							Gestion du stress

						
					

					
							
							Entraînement physique

						
							
							Orthodontie

						
					

					
							
							Formation des pilotes d’avion

						
							
							Physiothérapie

						
					

					
							
							Formation des sages-femmes

						
							
							Préparation aux examens

						
					

					
							
							Formation pour entreprises

						
							
							Prise de parole en public

						
					

					
							
							Formations militaires

						
							
							Psychologie

						
					

					
							
							Gestion de la colère

						
							
							Recherche de la performance

						
					

					
							
							Médecine

						
							
							Rétroaction neurologique

						
					

					
							
							Méditation

						
							
							Soins infirmiers

						
					

					
							
							Prévention des conduites addictives 

						
							
							Thérapie par la parole

						
					

					
							
							Rééducation de l’attention

						
							
							Thérapie respiratoire

						
					

					
							
							Réinsertion des anciens utilisateurs de drogues

						
							
							Traumatismes et TSPT

						
					

					
							
							Rétroaction biologique

						
							
							Travail social

						
					

					
							
							Soins alternatifs

						
							
							Yoga

						
					

					
							
							Travail sur le corps

						
							
							Zen

						
					

				
			

			 

			De plus en plus de personnes prennent conscience de l’incroyable valeur du travail sur le souffle et l’utilisent quotidiennement au travail et chez eux. Les coachs, professionnels de santé, conseillers, entraîneurs et thérapeutes l’utilisent afin de libérer des blocages, aussi bien pour eux-mêmes que chez les gens dont ils s’occupent. Pour ceux en quête de spiritualité, c’est un accès direct vers l’éveil spirituel, la réalisation de soi et l’illumination. C’est pour cela que le travail sur le souffle est une compétence majeure que les individus performants et prospères ont appris à maîtriser, c’est l’ingrédient secret qui les mène là où ils veulent aller. J’enseigne le travail sur le souffle comme une formule pour la transformation personnelle qui compte trois compétences ou éléments de base.

			 

			La conscience éveillée (le facteur conscience), le message est : « Réveille-toi ! »

			La relaxation (le facteur relâchement), le message est : « Lâche prise ! »

			La respiration (le facteur énergie), le message est : « Prends le contrôle ! »

			 

			Je me suis rendu compte que peu importe la méthode utilisée et le nom qu’on lui donne, chaque événement miraculeux, chaque expérience de guérison, chaque changement positif, décharge émotionnelle, changement dans le comportement, toute petite évolution positive peuvent être liés à l’un de ces trois éléments. Le véritable pouvoir et la magie viennent de l’application simultanée et régulière de ces trois éléments. Par la pratique, nous augmentons, étendons et affinons notre conscience. Nous utilisons la respiration pour nous détendre plus vite et plus profondément, et dans plus de situations. Et nous apprenons à contrôler le souffle afin d’avoir plus d’énergie et de vitalité, de confort et de plaisir, ainsi que de pouvoir personnel et de résilience.

			 

			J’appelle aussi ma pratique « la thérapie par la respiration », qui est basée sur deux idées clés.

			1. Chez la plupart des gens, le système respiratoire ne fonctionne pas de manière optimale. Nous devons le soigner. Nous devons améliorer ou rétablir notre fonction respiratoire afin de corriger toute habitude ou tendance dysfonctionnelle qui inhibe ou interfère avec notre véritable nature et notre potentiel.

			2. Dès lors que notre respiration est totale et libérée, saine et naturelle, une fois qu’elle est restaurée ou rétablie à un niveau optimal, elle devient un outil thérapeutique. Le corps et la respiration peuvent être utilisés pour guérir le mental, et le mental et le souffle peuvent être utilisés pour guérir le corps. Le travail sur le souffle peut être utilisé pour guérir des attitudes, des émotions et des comportements.

			 

			La thérapie par la respiration comprend 5 principes clés. Ces principes ont émergé quand je cherchais à répondre à la question suivante : « Pourquoi est-ce que les améliorations spectaculaires, voire les miracles, se produisent suite à des sessions de thérapie par la respiration et pas d’autres types de thérapie ? » La réponse à cela se retrouve dans l’application de ces 5 principes :

			1. La technique (il existe plusieurs techniques, chacune avec un but ou un effet précis).

			2. L’atmosphère dans laquelle on pratique (physique, psychologique, émotionnelle, énergétique).

			3. Le professeur (faire usage de la puissance et la pureté de notre présence personnelle).

			4. Le mental de celui qui respire (pensées, croyances, attitudes, intentions, désirs, volonté).

			5. Cette « autre chose » (un facteur mystique ou magique : la chance, la grâce, le bon moment, la disponibilité).

			RESPIREZ MAINTENANT 
COMMENT RESPIREZ-VOUS ?

			Essayons un petit exercice.

			Une personne en bonne santé devrait être capable de pratiquer aussi bien la respiration ventrale que la respiration abdominale, et ce, de façon volontaire. Vous devriez être capable de respirer lentement : 2 ou 3 respirations par minute. Et vous devriez être capable de respirer rapidement : 60 voire même 120 respirations par minute. Quand vous êtes assis au repos, votre respiration devrait être basse et lente.

			Comment respirez-vous ? Observez et ressentez votre respiration maintenant.

			Mettez une main sur votre ventre et une autre au milieu de votre poitrine, et surveillez votre respiration. Qu’est-ce que cela fait de respirer ? Qu’est-ce qui bouge quand vous respirez ? Où va votre souffle ? Respirez-vous au niveau de la poitrine ? Du ventre ? Votre respiration est-elle rapide et superficielle ou lente et profonde ? Est-elle calme et régulière ou agitée et chaotique ? Y a-t-il des pauses dans votre respiration ?

			Comme dans tout art ou compétence, le secret de l’excellence et de la perfection réside dans la compréhension et l’application des fondamentaux. Même les plus grands musiciens au monde pratiquent des gammes avant un spectacle. Vous irez bien plus vite et plus loin si vous commencez par les bases et y revenez souvent. Quand il s’agit de travail sur le souffle, il y a deux aspects de base : la conscience du souffle et la respiration consciente. Vous pouvez y penser comme le yin et le yang, les aspects actif et passif de la pratique.

			CONSCIENCE DU SOUFFLE : 
ÊTRE LE SOUFFLE

			La conscience du souffle signifie prêter une attention particulière au souffle pendant que vous le laissez aller et venir par lui-même. L’idée est tout simplement d’observer votre respiration, de surveiller le souffle, d’en être témoin. Nul besoin de respirer d’une façon particulière. C’est l’aspect passif. C’est la pratique de la pure conscience éveillée appliquée à la respiration.

			La conscience éveillée dont nous parlons est la conscience éveillée méditative. Il ne s’agit pas de penser, de juger, de comparer ou d’analyser ; vous n’essayez pas de comprendre ou de bien faire quoi que ce soit. En fait, la conscience du souffle n’est pas vraiment quelque chose que vous « faites ». Nous parlons d’un état léger et ouvert de vigilance et de présence. La conscience du souffle est une pratique de pleine conscience. Je l’appelle aussi « observation du souffle ». En fait, j’utilise les termes de façon interchangeable. C’est un entraînement de l’attention. Tout ce que vous avez à faire, c’est vous concentrer sur votre respiration et de l’observer, de la ressentir, à chaque instant.

			RESPIREZ MAINTENANT
RESSENTEZ VOTRE RESPIRATION

			Dirigez votre attention sur votre respiration. Concentrez-vous dessus. Ressentez votre respiration. Observez-la, écoutez-la, sentez-la. Soyez-en témoin. Comment savez-vous que vous respirez ? Quels ressentis et sensations vous disent que vous respirez ? Où se forment ces sensations ? Où va le souffle quand il circule en vous ? Que touche-t-il ? Qu’est-ce qui bouge quand vous respirez ? Quels muscles utilisez-vous ?

			À mesure que vous prenez conscience de votre respiration, vous devenez naturellement plus conscient des autres choses qui se produisent dans votre esprit et votre corps : pensées et images, sentiments et sensations, perceptions et émotions. Il se peut que vous deveniez plus conscient de vos tensions physiques, blocages énergétiques, habitudes, tendances, envies, réactions et dialogue intérieur.

			Un aspect fondamental de la conscience de la respiration est simplement d’observer ces différents phénomènes ; les remarquer sans les juger, y résister ou s’y attacher. Si vous vous laissez distraire par ces choses, ou si votre esprit s’égare, ce n’est pas grave, reportez à nouveau votre attention sur votre respiration et concentrez-vous exclusivement sur votre prochaine inspiration. Cherchez dans la respiration des détails que vous n’aviez peut-être jamais remarqués auparavant.

			Avec de l’entraînement, vous allez naturellement évoluer vers un lieu de liberté et de paix intérieure et la réalisation que rien ne vous arrive, que les choses arrivent, simplement ! Vous en tirerez une aisance naturelle ainsi qu’un sentiment accru d’être vivant. Enfin, vous découvrirez que vous êtes déjà et toujours libre, quelles que soient vos pensées ou la façon dont vous vous sentez.

			Du fait de la puissance et du potentiel de cette pratique fondamentale, nous y consacrerons beaucoup de temps, et y reviendrons en permanence, en particulier au chapitre 4, « Respirer pour transformer votre esprit ».

			LA RESPIRATION CONSCIENTE : 
DÉCIDER DE RESPIRER

			Le second aspect de base du travail sur le souffle est la respiration consciente. C’est là que vous intervenez. Vous faites partie intégrante du processus de respiration, vous êtes plus qu’un simple témoin. La respiration consciente signifie que vous contrôlez délibérément, dirigez et régulez la respiration d’une certaine façon. Vous donnez à la respiration une certaine qualité, un certain rythme. Vous respirez avec une intention consciente. Vous êtes créatif.

			Avec la conscience de la respiration, le souffle vous respire ; avec la respiration consciente, vous respirez le souffle.

			Un exemple d’exercice de respiration consciente est de respirer au rythme de 4 à 8 respirations par minute, ce qui est considéré comme une zone thérapeutique, puisque cela entraîne de nombreux bénéfices naturels pour la santé. Cela signifie une inspiration de cinq secondes et une expiration de cinq secondes.

			RESPIREZ MAINTENANT
RÉGULEZ VOTRE RESPIRATION

			Inspirez pendant cinq secondes, et expirez pendant cinq secondes. Prenez le temps de vous installer dans ce rythme. Rendez votre rythme de respiration fluide et régulier, inspirant pendant cinq secondes, expirant pendant cinq secondes. Facile, n’est-ce pas ?

			Commencez par vous concentrer sur votre respiration. Dans un premier temps, soyez-en juste conscient, observez-la, puis commencez doucement à en prendre le contrôle conscient. Laissez les respirations s’apaiser, être régulières et rythmiques, en inhalant pendant cinq secondes, expirant pendant cinq :

			Inspirez, 2, 3, 4, 5.

			Expirez, 2, 3, 4, 5.

			Inspirez, 2, 3, 4, 5.

			Expirez, 2, 3, 4, 5.

			 

			Comment vous sentez-vous après quelques minutes de cette pratique ? Si vous trouvez difficile de respirer si lentement, alors comptez jusqu’à 2, 3 ou 4 pour commencer. Ou comptez plus vite !

			S’il vous est facile de suivre ce rythme, essayez de compter jusqu’à 8, 10 ou 12, ou comptez plus lentement. Quoi qu’il en soit, ne poussez pas, ne forcez pas, ne vous stressez pas, et ne vous épuisez pas. Détendez-vous. Soyez patient avec vous-même quand vous pratiquez. Nous nous amuserons avec de nombreux autres exercices et techniques de respiration consciente, mais commencez avec celle-là pour débuter une pratique quotidienne. Faites cela pour démarrer votre journée, à l’heure du déjeuner, et encore avant de vous coucher. Ayez recours à cette pratique dès que vous vous sentez tendu ou énervé, ou que vous avez les pensées éparpillées. Rappelez-vous :

			Inspirez, 2, 3, 4, 5.

			Expirez, 2, 3, 4, 5.

			Inspirez, 2, 3, 4, 5.

			Expirez, 2, 3, 4, 5.

			S

			Pratiquez l’alternance entre ces deux éléments de base du travail sur le souffle, éléments fondamentaux de la maîtrise du souffle. Il est essentiel pour nous d’apprendre à alterner de façon fluide l’actif et le passif, le faire et l’être, les moments où l’on respire le souffle et ceux où l’on laisse le souffle nous respirer. En d’autres mots, pratiquez à la fois la conscience de la respiration et la respiration consciente.

			Prenez conscience de votre respiration et respirez consciemment lors de vos activités et interactions quotidiennes. Par exemple, quand vous marchez ou courez, prêtez attention à votre respiration ou respirez délibérément au rythme de vos pas, ou quand vous écoutez de la musique, observez la qualité de votre respiration, et la façon dont la musique l’impacte, ou marquez le rythme avec votre respiration. Quand vous êtes coincé dans les embouteillages, ou que vous faites la queue au supermarché, observez votre respiration, ou guidez-la doucement vers ce rythme paisible de 6 respirations par minute.

			Respirez avec conscience quand vous regardez un coucher de soleil. Utilisez la respiration pour intégrer véritablement l’expérience. Respirez avec conscience quand quelqu’un vous insulte, vous fait des compliments, ou vous parle de ses problèmes. Commencez à utiliser la respiration pour vous concentrer ou vous recentrer, vous détendre ou vous dynamiser. Utilisez la respiration pour vous préparer aux événements importants, venir à bout de tâches difficiles, ou vous remettre d’expériences éprouvantes.

			Prenez l’habitude d’observer votre respiration et d’en prendre le contrôle avant, pendant et après nombre d’activités, événements et interactions.

			C’est la clé ultime de la maîtrise du souffle : faire de votre pratique quotidienne une façon d’être. Il est particulièrement important de noter les changements qui surviennent dans votre esprit et votre corps quand vous pratiquez le travail sur le souffle, et de les noter dans votre journal de respiration.

			La façon dont nous abordons le travail sur le souffle reflète la façon dont nous abordons la vie. En observant votre respiration, vous pouvez en apprendre beaucoup sur vous-même. Parfois, nous devons ramer pour faire avancer notre bateau si nous voulons parvenir à quoi que ce soit dans la vie, et parfois il est préférable de rentrer les rames et de laisser le fleuve de la vie nous emporter. Parfois, nous devons prendre les choses en main, parfois nous devons les laisser suivre leur cours. Parfois, le contrôle est nécessaire et parfois nous devons accepter de laisser faire. Parfois, nous vivons notre vie et parfois nous la subissons. Parfois, nous respirons le souffle et parfois le souffle nous respire.

			LES TROIS CONVERGENCES 
DU TRAVAIL SUR LE SOUFFLE

			Trois éléments essentiels, que j’appelle « convergences », créent le cadre pour toutes les méthodes, styles et écoles de respiration. Beaucoup de formateurs et pratiquants du travail sur le souffle les appliquent déjà, de façon intuitive et à leur façon, parce que tous les bénéfices du travail sur le souffle en dépendent si l’on veut obtenir des résultats optimaux.

			Combiner conscience et respiration.

			Combiner conscience et relaxation.

			Combiner respiration consciente et relaxation complète.

			La première convergence : 
combiner conscience et respiration

			Nous respirons en permanence, mais en sommes totalement inconscients la plupart du temps. La respiration se fait, mais notre conscience est dirigée vers autre chose. Notre conscience est souvent fluctuante et contrôlée de façon aléatoire par des impulsions inconscientes, des forces diverses et les autres personnes. La pratique de la respiration consciente compense cela, en restaurant un certain pouvoir et un équilibre naturel.

			Quand votre conscience bascule d’une chose à l’autre en permanence, vos énergies de guérison et forces créatives en sont affectées et diminuées.

			Quand vous portez toute votre attention sur votre respiration, votre énergie commence à s’accumuler et vous développez un pouvoir personnel incroyable.

			À défaut d’un meilleur mot, « la magie » peut opérer quand nous allions conscience et respiration. Pour de nombreuses personnes, cette simple pratique change la vie.

			Quand vous pratiquerez la respiration consciente de façon quotidienne, vous augmenterez de façon drastique votre état d’éveil intérieur, ainsi que votre conscience situationnelle. De même, votre santé, votre bien-être et vos performances en seront améliorés. Quand vous maîtriserez la respiration consciente, vous ressentirez naturellement plus de confort et de plaisir, de succès et d’aisance dans votre corps et votre esprit, dans vos relations intimes et dans votre vie professionnelle.

			La deuxième convergence : 
combiner conscience et relaxation

			Considérez ceci : quand vous êtes dans votre état de détente maximale, c’est que vous dormez. Les moments de votre vie pendant lesquels vous êtes le plus détendu sont ceux où vous dormez ! Vous n’êtes pas conscients de ces moments où vous êtes le plus détendu, donc vous n’avez certainement jamais vécu une expérience éveillée de détente pure, profonde et totale.

			Vous devez laisser la voie libre pour que votre corps se détende et se régénère. Votre conscience ordinaire, encombrée et occupée comme elle l’est par son activité mentale incessante, compromet la capacité du corps à se détendre. De fait, la nature fait en sorte que vous disparaissiez un moment chaque nuit. Vous plonger dans un état inconscient semble être la seule manière dont votre corps peut se couper momentanément de cette hyperactivité mentale ! S’effondrer sur un canapé, boire de la bière et regarder la télévision sont de piètres substituts à la relaxation véritable.

			Être à la fois réveillé et complètement détendu est si rare que, lorsque cela arrive lors d’une session de respiration, la plupart des gens décrivent cela comme une expérience religieuse marquante, une paix qui dépasse l’entendement. Ils décrivent l’expérience comme la félicité ou l’extase, un sentiment de joie pure et sans motif. Ils ont inévitablement recours à des termes spirituels ou religieux pour décrire ce qui est en fait une expérience humaine très basique, bien que profonde.

			Quand vous maîtrisez cette deuxième convergence du travail sur le souffle, alliant pleine conscience et détente totale, vous atteignez un endroit en vous-même, vous accédez à un état dans lequel et grâce auquel tous les grands maîtres et saints ont vécu. Vous goûtez à la vie qu’ont connue Bouddha, Jésus, Lao-Tseu, Krishna et tous les autres maîtres sublimes.

			La troisième convergence : 
combiner respiration consciente et relaxation totale

			C’est un grand art et une compétence transformationnelle : le mélange de la paix et de la puissance. Maîtrisez-la, et vous découvrirez, expérimenterez et accomplirez des choses dont l’individu moyen ne peut que rêver.

			Généralement, quand les gens respirent puissamment, ils ne se détendent pas. Et quand ils se détendent complètement, ils ne respirent pas. Plus ils respirent, moins ils se détendent ; plus ils se détendent, moins ils respirent. C’est le dilemme classique et l’expérience habituelle des gens qui ne maîtrisent pas le travail sur le souffle. L’idée est de l’inverser complètement de sorte que plus vous respirez, plus vous vous détendez, et plus vous vous détendez, plus vous respirez. Arrêtez de sacrifier l’un à l’autre et vous intégrerez les rangs des grands saints et yogis, artistes célèbres et guerriers légendaires.

			Ici, nous appliquons le principe d’économie : nous nous focalisons sur le fait de respirer pleinement et librement, profondément et puissamment, avec le minimum d’effort ou d’activité possible. Nous nous détendons de façon intentionnelle alors même que nous respirons plus profondément, plus rapidement et plus puissamment.

			Combiner une respiration pleine et libre et une détente totale avec une grande conscience, c’est le secret qui mène aux bénéfices les plus stimulants et enrichissants du travail sur le souffle. C’est la porte vers ce que nous appelons les états optimaux, de flux ou transcendants. C’est ce que l’on peut décrire comme le « calme énergisé » ou la « paix dynamique ». Vous vous devez à vous-même de maîtriser cette troisième compétence fondamentale du travail sur le souffle.

			Rappel des trois convergences

			1. Pratiquer la première convergence signifie pratiquer la respiration attentive ou conscience de la respiration. Vous apprenez à laisser le souffle vous respirer.

			2. Dans la deuxième convergence, il s’agit de prendre conscience des tensions dans son corps et d’éliminer toute activité musculaire superflue. Il est aussi important de relaxer les muscles respiratoires secondaires.

			3. Dans la troisième convergence, il s’agit de combiner respiration puissante et relaxation profonde dans un état conscient et créatif.
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