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  J’aimerais dédier ce guide tout spécialement à celui qui en est la source et l’inspiration: Sa Sainteté Sri Sri Ravi Shankar.


  J’ai rencontré Sri Sri Ravi Shankar à l’âge de 19ans. Je peux qualifier cette rencontre de «réveil», comme si tout d’un coup ma vie était branchée sur un courant à haut voltage. L’intensité et la cohérence sont deux réalités qui, pour moi, caractérisent parfaitement ce qu’insuffle Sri Sri Ravi Shankar dans la vie des gens. J’ai eu la chance de partager un peu de son quotidien lors de ses visites en France, et je peux témoigner de l’extrême cohérence entre ses enseignements et ce qu’il est. Cette cohérence est un des piliers de mon inspiration encore aujourd’hui.

  Il a toujours été très discret sur lui-même et c’est à travers les membres de sa famille que certains éléments de sa biographie ont été repris dans quelques ouvrages1.


  Sri Sri Ravi Shankar est né en 1956, en Inde du Sud, dans une famille réputée pour sa piété. Ses grands-parents, de riches brahmanes, ayant donné la plus grande partie de leur fortune aux pauvres, il est élevé avec le strict nécessaire, dans un climat familial empreint de spiritualité. Il manifeste très tôt des dispositions hors du commun. À quatre ans, il récite par cœur certains passages de textes sacrés, tels que la Bhagavad Gîtâ, et trouve plus d’attrait à la méditation qu’aux jeux de ses camarades. Présenté à l’une des grandes saintes indiennes du XXesiècle, Ma Ananda Moyi, celle-ci salue en lui le Sage qu’il va devenir. Ses études supérieures en littérature védique sont assurées par le professeur de sanskrit de Gandhi, Sudhakar Chaturvedi, qui avait refusé d’enseigner quiconque après l’assassinat du Mahatma, jusqu’à ce qu’on lui eût présenté Ravi. Il a alors neuf ans.


  Lorsqu’il prend la décision d’aller au-devant du monde pour y raviver les valeurs humaines, il est un jeune érudit de dix-sept ans qui vient de clore un cycle complet d’études traditionnelles, et un autre en sciences physiques. On l’honore, alors, du titre de Pandit. Dépositaire d’une connaissance approfondie des mécanismes de l’esprit, il commence à partager avec tous cette sagesse millénaire dans un style direct et très moderne. «Il est rafraîchissant de rencontrer quelqu’un comme Sri Sri Ravi Shankar», témoigne le Dalaï-Lama, «car il a réussi à réconcilier son éducation scientifique avec sa formation védique pour trouver un chemin qui réponde aux besoins contemporains.»


  En 1982, il entre dans une période de jeûne et de silence pendant 10jours à Shimoga, petite localité de l’État du Karnataka. À l’issue de sa retraite, il revient avec les secrets de la technique du Sudarshan Kriya. Quatre ans après, son enseignement est récompensé par le titre de Yoga Shiromani –instructeur suprême du Yoga –par le président de l’Inde en 1986.


  Depuis le début des années80, Sri Sri Ravi Shankar passe l’essentiel de son temps en voyage. Le suivre requiert une solide résistance; il dort rarement plus de deux nuits dans le même endroit. Et ne passe guère plus de deux mois par an en Inde. Au cours de la seule année 2004, il s’est rendu dans 175villes du monde. Son programme: conférences publiques, stages avancés, rencontres avec des responsables politiques, des leaders spirituels ou religieux, discours devant de prestigieuses assemblées (Nations Unies, Parlement européen, parlements nationaux, etc.). Sa vision: «Vasudeva kutumbakam», une grande famille mondiale; son action: apaiser, réunir et inspirer les décideurs.


  Pour donner un cadre à l’action universelle qu’il entreprend, il crée, en 1981, la Fondation de l’Art de Vivre. Vingt-cinq ans plus tard, quand est célébré son jubilé d’argent avec 2,5millions de personnes, à Bangalore, elle est devenue une des ONG les plus importantes au monde, en nombre de bénévoles, et étend son activité à plus de 140pays. En complément de cette œuvre déjà considérable, il fonde, en 1997, l’Association Internationale pour les Valeurs Humaines: une autre façon de travailler à la paix et à l’harmonie des sociétés dans le respect de la différence. Là où règnent la précarité, le manque d’hygiène ou l’absence d’éducation, l’Association offre un soutien matériel. Là où sévissent l’insatisfaction, le stress, la violence, le crime –les maladies sociales–, elle apporte des programmes de prévention et de résolution des conflits. Son outil majeur est le programme des 5H qu’elle coordonne sur délégation de la Fondation.


  Aujourd’hui, Sri Sri Ravi Shankar est non seulement un des grands maîtres spirituels de l’Inde mais il est aussi une figure sociale incontournable et l’un des fondateurs du grand mouvement populaire indien contre la corruption.
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INTRODUCTION : UNE TRADITION MILLÉNAIRE AU SERVICE DE LA SOCIÉTÉ MODERNE

RENCONTRE AVEC LA RESPIRATION

Il y a peu de temps, j’ai appris que ma mère m’avait mis au monde en utilisant des méthodes respiratoires indiennes : avant même de prendre mon premier souffle, ce mouvement sacré avait déjà touché mon existence. Et c’est mon aventure sportive pendant toute mon adolescence qui a maintenu un lien étroit et une expérience particulière avec la respiration. Mon éducation a été celle d’un enfant de la République de Jules Ferry : petit-fils d’instituteurs et de cheminots, fils de professeurs agrégés, bref, de sérieuses bases pour épouser le moule social ambiant ou bien pour sonner les trompettes de la révolution ! En 1995, c’est pourtant de ce terreau que va jaillir une proposition en dehors du cadre : un stage de respiration avec des techniques venues d’Inde apportées par un Yogi, le tout enseigné par un universitaire français au milieu de la campagne poitevine. Situation un peu incongrue et improbable quand on y regarde a posteriori !

 

C’est ici le début d’une aventure humaine qui me semble aujourd’hui incontournable, une rencontre avec moi-même et avec les autres. C’est aussi un vecteur de spiritualité puissant et accessible, compte tenu d’une éducation où la religion n’existe pas. Cette spiritualité pratique, à la recherche des vérités les plus profondes sur la nature de la conscience humaine, m’amène très vite aux pieds de Sri Sri Ravi Shankar et me fait plonger dans une connaissance traditionnelle dont on dit qu’il faut 300 ans pour la maîtriser. Autant dire que je ne viens partager qu’une très faible portion de ce qu’elle peut apporter. Yoga et Vedânta guident donc ma pratique personnelle depuis 1995.

En parallèle, j’ai choisi – mais était-ce vraiment un hasard ? – de me former à un métier qui me garde au contact des éléments naturels, en forêt notamment. Je l’ai assez exercé pour m’émerveiller et pour constater à quel point la respiration était présente partout dans le vivant et qu’elle jouait un rôle premier pour sa croissance. Pourquoi en serait-il autrement pour le corps et pour l’esprit humain ?

LA RESPIRATION : UNE VOIE APPROPRIÉE POUR LE MONDE MODERNE

Ce livre est aussi le fruit d’une expérience qui m’a permis d’entrevoir ce que des connaissances ancestrales pouvaient apporter à nos sociétés modernes occidentales ; et plus précisément, comment des exercices et des techniques, comme celles livrées ou abordées dans cet ouvrage, peuvent contribuer au développement à la fois individuel et collectif. À ce propos, l’énergie consacrée depuis des millénaires aux moyens d’élargir la conscience de l’homme et de cultiver un bonheur durable me semble d’une valeur inestimable. L’Inde en est un des plus grands contributeurs au monde.

Au départ, la respiration consciente et les techniques qui ont été développées dans la tradition du Yoga servent essentiellement de « purificateurs » afin de déconditionner l’esprit et de lui donner la plus grande liberté possible.

Cette fonction a aujourd’hui encore plus de valeur, si l’on considère à quel point l’esprit humain est sollicité de façon forte et complexe par les modèles sociaux actuels : éducation, consommation, insertion sociale ou professionnelle, etc. La vitesse de l’information et de l’évolution sociale ne laisse que très peu de temps et d’énergie pour pouvoir prendre conscience de la nature et de la force de notre conditionnement. Il est par exemple troublant de constater à quel point nos sociétés modernes ont restreint la notion de liberté à celle « d’avoir ».

Dans le même ordre d’idée, elles ont développé une vision du monde basée sur le quantifiable, le mesurable, l’explicable et le reproductible. Peu à peu l’intellectualisation systématique de nos expériences nous a finalement coupés d’elles. C’est notamment le cas des émotions et des pensées, de beaucoup de sphères de nous-mêmes qui alimentent la qualité « vécue » de notre vie. Rétablir cette connexion est aussi une des fonctions traditionnelles de la respiration.

Enfin, chaque période de l’Histoire vient avec ses maux spécifiques. Si l’on veut bien examiner l’époque contemporaine, les grandes pandémies ont été traitées mais le « psychosomatique » fait encore plus de morts que le SIDA. Plus que jamais, le corps se fait le reflet d’un esprit qui, faute de repères et de moyens, lui délègue l’expulsion de ses éléments les plus « toxiques ». Là encore, la respiration a un rôle primordial à jouer, d’autant plus que ce rôle est aujourd’hui quantifiable et fait l’objet de nombreuses recherches scientifiques. Il est même impressionnant de voir le nombre de paramètres biologiques que la respiration peut réguler naturellement.

 

Le chemin traditionnel de l’Inde, pour ce qui est de la conscience et du souffle, est un chemin qui insiste sur l’expérience. Il n’évite pas la compréhension ou la modélisation, il prend simplement des précautions afin que l’intellect ne détourne pas les expériences. Ainsi, que ce soit pour les arts martiaux indiens ou la pratique du Yoga, un maître plongera directement ses élèves dans la pratique et viendra ajouter quelques éléments de compréhension bien après, une fois que l’expérience est estimée suffisamment ancrée. Souvent, les mots viennent seulement formaliser quelque chose qui a déjà été ressenti. C’est de cette façon que j’ai goûté mes premières années de pratique et je peux en mesurer aujourd’hui le bien-fondé pour mon esprit. Dans la même ligne, ce guide va s’efforcer de créer l’atmosphère propice pour donner, avant tout, une expérience de la respiration. Tous les éléments d’explication non techniques doivent pouvoir servir à se relier à cette expérience, à percevoir à quel point ces exercices peuvent nous aider à améliorer ou à résorber beaucoup de nos difficultés au quotidien.

 

Par ailleurs, si la pédagogie peut être culturellement très en lien avec le berceau originel de ces pratiques, c’est bien leur composante universelle qu’il me tient à cœur de partager. Cette composante réside dans le fait que tout le monde respire et que tout le monde, ou presque, est en capacité de se servir de la respiration pour évoluer, que tout le monde peut donc tirer les bénéfices d’un travail sur la respiration, sans éducation ou expérience préalable.

RESPIRATION ET TRADITION

Quand on me questionne sur la durée de mon expérience concernant les techniques de respiration, j’ai souvent plaisir à répondre : « plusieurs milliers d’années » ! C’est à peine mentir : les techniques qui nous parviennent aujourd’hui sont le fruit d’une élaboration et d’une validation millénaires. Leur âge dépasse largement celui des traces archéologiques ou écrites qui sont aujourd’hui à notre disposition (7 000 ans pour les statuettes d’Harappa dans la vallée de l’Indus). La transmission de ces techniques s’est faite de maîtres à disciples depuis des temps immémoriaux, sans pour autant avoir été consignée concrètement. Il est probable même qu’un certain nombre de techniques majeures n’aient plus cours, n’ayant été réservées qu’à des élites.

Quoi qu’il en soit, la pratique du souffle occupe aujourd’hui une place à part entière dans l’ensemble que nous nommons Yoga. Patanjali, un des premiers codificateurs du Yoga, a déterminé huit branches dans la pratique. La quatrième branche regroupe tout ce qui concerne le souffle (Prānāyāma). Parce qu’elle n’occupe que la quatrième position, la pratique du souffle venait traditionnellement couronner une ascèse de plusieurs mois ou de plusieurs années, avant d’être abordée. On ne la proposait pas directement aux novices, considérant que le corps et le système nerveux devaient se raffiner et se renforcer suffisamment avant de pouvoir tirer tous les bénéfices de tels exercices.

Les temps ont changé… et notre physiologie aussi, ne serait-ce que depuis quelques siècles. Je dirais même que, parmi toutes les pratiques du Yoga, la pratique du souffle devient la plus accessible pour nos sociétés modernes, une sorte de porte d’entrée plus accessible que toutes les autres qui nécessitent au préalable un peu plus de discipline ou de recul sur soi-même. Même si l’ordre traditionnel de transmission est nécessairement bousculé, des dizaines de techniques de respiration issues du Yoga ont été introduites auprès du public européen depuis près de cent ans, démontrant leur validité.

 

La question culturelle et religieuse pourrait également se poser : la pratique du yoga me lie-t-elle à l’hindouisme ? À un maître ? Oui, bien sûr, mais dans le cas d’un enseignement authentique, on reste maître de la nature de ce lien. Nous ne pouvons pas nier le fait que le Yoga ait grandi dans un contexte culturel indien pendant des millénaires et que ses pratiques aient visé le développement spirituel des individus. En revanche, ce n’est pas parce que nous chantons trois fois Om, que nous devenons soudainement hindouistes sans nous en rendre compte. Il n’est absolument pas nécessaire de l’être pour retirer les bénéfices universels de la pratique du Yoga. Traditionnellement, le Yoga n’a jamais exigé d’appartenance religieuse ou sociale pour l’accès à sa pratique et à la récolte de ses fruits. Lorsque l’aspirant est invité à renforcer ses vertus, l’approche n’est pas morale et ne fait pas référence à des écritures ou à des personnages en particulier, mais plutôt à des valeurs humaines essentielles.

Ce qui m’a le plus touché dans l’enseignement d’un maître comme Sri Sri Ravi Shankar, c’est le rapport à la liberté.
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