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			Introduction

			« Puissent ceux qui souffrent être libérés de toute souffrance.

			Puissent ceux que la peur a frappés ne plus avoir peur.

			Puissent ceux qui ont du chagrin perdre toute tristesse.

			Puissent tous les êtres trouver la délivrance. »

			– Vénérable U Vimalaramsi

			 

			Tout au long de l’histoire, de grands guérisseurs ont découvert que le souffle peut améliorer le bien-être physique, mental et spirituel des hommes. Jadis secrètes et sacrées, les pratiques de respiration sont à présent accessibles à tous. Nous vous invitons, dans ce livre et le CD du Pouvoir de guérison du souffle, à un voyage où vous apprendrez des méthodes simples et naturelles pour devenir plus calme, vaincre le stress, stimuler votre énergie, concentrer votre esprit, améliorer votre forme physique, dormir paisiblement et vous sentir plus proche de ceux que vous aimez. Nous allons vous apprendre des techniques de respiration essentielles, vous expliquer comment elles fonctionnent et vous montrer comment vous en servir pour faire face aux nombreuses épreuves que vous rencontrez dans votre vie.

			 

			Le corps humain a le pouvoir de se guérir lui-même à partir du niveau cellulaire. Chaque jour, nous régénérons les tissus de notre corps. Avant l’invention des médicaments chimiques, les chamans, moines, prêtres et guides des tribus enseignaient le recours aux facultés naturelles du corps pour prévenir et soigner les maladies. Essentielle dans le yoga classique, la pratique de la respiration (pranayama) se retrouve aujourd’hui partout dans le monde dans les cours de yoga moderne. En parallèle aux techniques de respiration qu’emploient les pratiquants de yoga et d’arts martiaux, la science aussi explore aujourd’hui le vaste potentiel de guérison du système respiratoire humain.

			 

			Des études révèlent qu’en changeant les schémas de respiration, il est possible de restaurer l’équilibre du système de réponse au stress1* de l’organisme, de calmer un esprit agité, de soulager les symptômes d’angoisse et de troubles de stress post-traumatiques, d’améliorer la santé physique et l’endurance, d’élever le niveau des performances et de développer la qualité des relations humaines. Les bases scientifiques actuelles concernant les puissants effets des pratiques de respiration seront abordées lorsque nous vous montrerons comment vous en servir dans votre vie quotidienne.

			 

			Qu’est-ce que le Mahatma Gandhi, l’artiste martial Bruce Lee, les méditants bouddhistes, les moines chrétiens, les kahunas d’Hawaï et les Forces spéciales russes ont en commun ? Ils se servent tous de la respiration pour améliorer leur bien-être physique, mental et spirituel. Par exemple, le Mahatma Gandhi, qui incarnait les principes de l’action juste et de la non-violence, aimait psalmodier ses prières chaque matin. Les exigences auxquelles il a dû faire face, en tant que guide du peuple indien dans sa lutte pour l’indépendance, par la résistance pacifique aux Anglais, étaient bien sûr à une autre échelle que les stress que nous rencontrons la plupart du temps. Mais de la même façon que psalmodier aidait Gandhi à guider son peuple à une époque dangereuse, cela peut vous aider aussi à garder l’équilibre de votre système de réponse au stress, lorsque vous êtes confronté à une épreuve quelle qu’elle soit. Quand le fameux artiste martial et acteur Bruce Lee poussait son cri au moment de donner son coup fatal, ce n’était pas simplement pour faire du bruit afin de terroriser son adversaire. Le grand souffle qui portait son cri mobilisait ses sens à l’extrême et préparait son corps à l’attaque. La pratique que nous appelons ici la « Circulation du Souffle » fut hautement développée par les moines orthodoxes de la Russie du Moyen Âge qui y avaient recours avant de réciter la Prière de Jésus (ou Prière du Cœur) ainsi que pour atteindre les états spirituels les plus élevés. Ces moines partagèrent les secrets de leur respiration avec les saints chevaliers chrétiens pour qu’ils soient plus forts en défendant la Russie contre les vagues d’envahisseurs, et on trouve encore des traces de leurs pratiques dans l’entraînement des Forces spéciales de la Russie d’aujourd’hui. La connaissance des pratiques respiratoires s’est également transmise à travers les générations des grands kahunas des montagnes d’Hawaï ; les techniques de respiration hawaïennes actuelles sont semblables de bien des façons à celles qui existent en Inde et en Chine.

			 

			Le fait qu’il y ait d’anciennes formes de respiration apparentées les unes aux autres dans tant d’endroits différents du monde suggère que leurs racines remontent vraisemblablement à une époque plus ancienne, peut-être dix mille ans ou plus. Par exemple, respirer lentement au rythme de cinq ou six respirations par minute se retrouve dans le yoga, le qi-gong et la méditation bouddhiste.

			 

			Ce livre va vous présenter les connaissances et le point de la recherche moderne sur la façon de diminuer le stress par le travail de la respiration – un travail qui est tout aussi approprié à notre santé dans la vie moderne qu’il l’était dans les temps anciens. Les contraintes de la vie moderne induisent des émotions négatives comme l’anxiété, la frustration, la colère et le cynisme. De plus, le stress accélère le déclin de notre condition physique, à cause des maladies cardiovasculaires, de l’obésité, des ulcères et des déficits immunitaires qu’il favorise. L’usage quotidien de pratiques respiratoires peut faire refluer le stress, contrecarrer l’avancée des maladies et améliorer l’ensemble de notre qualité de vie. En plus de son prix à payer physiquement, le stress est épuisant pour l’esprit aussi : il peut nous amener à édifier des défenses émotionnelles qui étouffent notre capacité d’amour, de compassion et d’intimité. Les exercices respiratoires pratiqués conjointement avec la réflexion sur soi peuvent déverrouiller l’étau qui enserre le cœur et permettre la reconnexion avec des sentiments aimants et des émotions positives en nous-mêmes et dans nos relations.

			Comment vous servir de ce livre et du CD qui l’accompagne

			Une bonne partie de ce livre doit être utilisée en association avec le CD du Pouvoir de guérison du souffle qui l’accompagne et où sont enseignées toute une série de pratiques respiratoires et quelques techniques supplémentaires. Les chapitres 1, 2 et 3 vous apprendront une suite de pratiques de base : la Respiration de Cohérence, la Respiration de Résistance, la Circulation du Souffle, la Respiration Globale et le Balayage Corporel. Veillez à commencer par le début et à suivre la progression tout au long des chapitres, car chacun se construit sur le précédent. Lisez d’abord les instructions sur la façon de faire chaque pratique de respiration. Puis trouvez la piste correspondante sur le CD. Laissez l’enregistrement du CD régler l’allure de votre respiration et guider votre pratique. Prenez le temps de vous assurer que vous arrivez à faire chacune des techniques présentées avec confort et harmonie et sans forcer, avant de passer au chapitre suivant. Par exemple, vous pouvez choisir de pratiquer celle que nous appelons la Respiration de Cohérence pendant dix minutes une à deux fois par jour pendant quelques jours, avant d’essayer la Respiration de Résistance. Après cela, prenez quelques jours pour travailler sur la Respiration de Cohérence et de Résistance avant de commencer l’exercice de la Circulation du Souffle.

			 

			Lorsqu’on commence la pratique de ces techniques de respiration, il est préférable de leur donner une totale attention et de réduire les sources de distraction. Trouvez un endroit tranquille. Demandez à vos amis et votre famille de ne pas vous interrompre. Éteignez votre portable. Asseyez-vous sur une chaise très confortable ou allongez-vous.

			 

			Il existe des centaines de pratiques respiratoires différentes, et chacune a ses propres mérites. Dans ce livre, nous avons choisi de nous concentrer sur quelques-unes d’entre elles seulement – celles que nous trouvons les plus utiles, rapidement efficaces et faciles à apprendre. Un autre critère pour nous est la sécurité. Ayant enseigné différentes pratiques respiratoires à des milliers de personnes, nous nous sommes rendu compte qu’elles pouvaient parfois provoquer des effets indésirables chez certains. C’est pourquoi nous n’offrons ici que des pratiques sûres pour tous. Nous appelons les quatre premières « les pratiques de base », mais en fait ce livre vous en propose d’assez avancées. Ainsi, dans l’enseignement traditionnel du yoga, on doit avoir étudié pendant des années avant d’être autorisé à apprendre certaines d’entre elles.

			 

			Jadis, on attendait de ceux qui étudiaient le yoga qu’ils pratiquent quotidiennement pendant de nombreuses heures – et de nombreuses années. Les buts du yoga étaient vastes et nobles : l’union du mental, du corps et de l’esprit, et pour finir l’illumination spirituelle. Les pratiques avancées n’étaient réservées qu’aux étudiants les plus fervents. Même s’il y a aujourd’hui des étudiants en yoga sérieux qui consacrent de nombreuses années à leurs études, la majorité des personnes, surtout dans notre culture occidentale, ne choisissent pas de pratiquer le yoga comme une discipline essentiellement spirituelle ou religieuse : la plupart des Occidentaux s’intéressent au yoga en tant qu’exercice physique ou comme méthode de relaxation. Étant plus faciles à cerner, ces buts peuvent être atteints plus rapidement, avec un investissement en temps modeste, par l’usage de pratiques de respiration spécifiques. Nous nous concentrons ici sur des pratiques douces que peuvent apprendre des novices aussi bien que des pratiquants expérimentés en yoga. La poursuite d’exercices plus poussés demandera bien sûr d’y consacrer davantage de temps et de s’y préparer avec un enseignant.

			 

			Une fois que vous maîtrisez les trois premières pratiques de base, vous êtes capable de réaliser ce que nous appelons la Respiration Globale, une pratique douce, puissante et souple, qui peut servir à soulager de nombreuses formes de souffrance mentale et physique. Si vous ne disposez que de vingt minutes pour vous au cours de la journée, nous vous recommandons de les employer pour la Respiration Globale. Ensuite, vous découvrirez dans les chapitres 4 et 5 d’autres techniques, à savoir le Souffle du « Ha », le Comptage de la Respiration et les Respirations Vibratoires.

			 

			Les chapitres 5, 6 et 7 expliquent comment les différentes techniques apprises dans les chapitres précédents permettent de gérer le stress, l’insomnie, l’anxiété, la dépression, les tensions post-traumatiques, les difficultés relationnelles, la douleur physique, l’expression artistique et les performances athlétiques. Les effets des pratiques respiratoires sur le cerveau, la régulation émotionnelle, le système de réponse au stress, les hormones, les émotions négatives et positives, ainsi que la capacité à ressentir l’amour y seront étudiés, avec quelques preuves scientifiques à l’appui. Nous partagerons des histoires concernant nos étudiants, nos patients, et nous-mêmes, pour illustrer quelques-unes des façons dont les pratiques respiratoires peuvent faire une différence dans l’existence. Certains détails ont été changés dans ces témoignages afin de protéger la vie privée de nos patients qui nous ont généreusement offert de partager leurs histoires. Plusieurs des questions qui s’élèvent lorsque les gens apprennent à utiliser ces techniques seront abordées dans chacun de ces chapitres. Si vous ne trouvez pas votre réponse (et que vous parlez anglais), vous pouvez nous écrire sur www.haveahealthymind.com et nous ferons de notre mieux pour répondre à vos questions concernant les pratiques. Les deux tables données en annexe vous présentent un bref résumé de quand et comment vous servir de chacune des pratiques enseignées dans le livre.

			Asthme et autres maladies respiratoires

			Si vous avez de l’asthme, une pneumopathie chronique obstructive (MPCO), un dysfonctionnement réactif des voies aériennes (syndrome de Brooks), si vous avez été exposé à l’inhalation de produits toxiques ou souffrez de tout autre problème médical sérieux, prenez le temps de lire la partie concernant l’asthme au chapitre 3 avant de commencer les pratiques respiratoires. Nous vous suggérons aussi de vérifier auprès de votre médecin qu’il est sans danger pour vous de faire ces exercices. À long terme, la plupart de vos difficultés respiratoires se trouveront améliorées. Cependant, au début il est souvent nécessaire de modifier la pratique indiquée pour l’adapter. Le premier chapitre vous dira comment faire pour avoir recours en toute sécurité aux « respirations qui guérissent ».

			Le CD des pratiques respiratoires

			À l’intérieur de la couverture, à la fin de l’ouvrage, vous trouverez le CD du Pouvoir de guérison du souffle. Les chapitres vous donnent les explications nécessaires pour vous servir du CD qui va vous guider dans les pratiques respiratoires. Voici les pistes qui y sont enregistrées :

			Piste 1	Introduction.

			Piste 2	Instruction : la Respiration de Cohérence rythmée par le gong, à la fréquence de 5 cycles respiratoires par minute

				(durée : 5 minutes).

			Piste 3	Instruction : la Respiration de Résistance

				(durée : 3 minutes).

			Piste 4	Instruction : La Circulation du Souffle avec la Respiration de Cohérence

				(durée : 6 minutes).

			Piste 5	Instruction et pratique : le Souffle du « Ha »

				(durée : 2 minutes).

			Piste 6	Instruction et pratique : le Comptage de la Respiration 4-4-6-2

				(durée : 2 minutes).

			Piste 7	Instruction et pratique : om et song, kong, tong, dong

				(durée : 5 minutes).

			Piste 8	Pratique : la Respiration Globale rythmée par le gong, à la fréquence de 5 cycles respiratoires par minute

				(durée : 21 minutes).

			Piste 9	Pratique : le Balayage Corporel

				(durée : 5 minutes).

			Piste 10	Pratique : la Respiration Globale avec le gong toutes les 6 minutes

				(durée : 21 minutes).

			Piste 11	Pratique : le Balayage Corporel

				(durée : 5 minutes).

			Recommandations pour aider à la pratique

			Stephen Elliot2* a mis au point des conseils supplémentaires dans l’apprentissage de la Respiration de Cohérence. Pour ceux d’entre vous qui parlent anglais et aimeraient davantage de variété dans les enregistrements, ou qui ont besoin d’autres rythmes, ou bien qui sont malentendants, visitez son site web : www.coherence.com.

			 

			1. Slow Down ! (Ralentissez !) : c’est un CD recommandé pour les personnes qui trouvent difficile de ralentir leur respiration à cinq cycles respiratoires par minute, comme expliqué dans ce livre. Pour ceux qui ont des problèmes pulmonaires ou un souffle limité, cela peut prendre du temps. Il se peut également que des personnes ayant un haut niveau d’angoisse aient aussi besoin de temps pour ajuster leur respiration. Si vous vous rendez compte que vous n’êtes pas capable de ralentir votre souffle pour arriver à cinq ou six cycles respiratoires par minute, en y travaillant selon les instructions du chapitre 1 et après plusieurs jours d’essai, alors il est peut-être mieux (si vous parlez anglais) de commencer avec le CD de Slow Down ! (Ralentissez !) que vous pouvez vous procurer sur le site indiqué.

			 

			2. L’horloge de Cohérence est une application informatique audiovisuelle qui sert à donner le rythme du souffle. L’horloge qui apparaît sur l’écran a une aiguille qui va de 12 à 6 sur l’expiration, et de 6 à 12 sur l’inspiration. Un « tic » se produit à chaque avancée de l’aiguille. Cette application permet aux personnes malentendantes de suivre les signaux visuels de l’horloge au lieu des sons. Vous pouvez trouver cette horloge de Cohérence sur le même site.

			 

			3. Sur ce site également, Stephen Elliot propose une autre ressource audio pour régler l’allure du souffle, car son CD Respire-1 comporte un enregistrement d’instructions, non seulement rythmées par des cloches tibétaines mais aussi par la voix. La plupart des personnes aiment le son du gong, mais certaines, dont celles qui ont souffert de commotion cérébrale ou autres affections du cerveau, ne supportent pas bien les vibrations du gong – dans ce cas, l’enregistrement rythmé par la voix est recommandé.

			 

			Les techniques du souffle guérisseur sont destinées à tous. Cela ne vous prendra pas longtemps pour les apprendre. En fait, beaucoup sont capables d’apprendre la première forme, la Respiration de Cohérence, en à peine trente minutes ou même moins. Cependant, si cela vous prend davantage de temps, soyez patient : vous allez voir que cela vous devient de plus en plus facile au fur et à mesure que vous pratiquez. Même si les exercices respiratoires ont le pouvoir de vous soigner, ils demandent votre participation active pour pouvoir être efficaces. Certaines personnes trouvent plus facile de prendre rapidement un cachet plutôt que de se réserver chaque jour une vingtaine de minutes à pratiquer. Cependant, si vous souhaitez activer le processus naturel de guérison de votre corps, vous reconnecter avec votre vrai soi et faire l’expérience de relations porteuses de davantage de sens – des trésors qui ne se trouvent pas dans un flacon de comprimés –, alors ce livre est pour vous. Avec un peu de temps et d’effort, vous serez bientôt capable d’employer le pouvoir du souffle – les respirations qui guérissent – pour améliorer votre santé et augmenter votre bonheur.

			 








			
				
					1*. Système de réponse ou de réaction au stress, également nommé axe hypothalamo-pituito-surrénalien ou HPS (NdT).

				
				
					2*. Stephen Elliot est le créateur avec Dee Edmonson de la méthode de Coherent Breathing (Respiration de Cohérence).

				
			

		





1. L’endroit le meilleur

La Respiration de Cohérence 
et le Balayage Corporel

« Pouvez-vous concentrer votre souffle vital jusqu’à devenir souple comme un nouveau-né ? »

– Lao-Tseu, Tao Te King

 

Les bébés sont d’une souplesse remarquable. Ils peuvent mettre leur gros orteil dans la bouche presque aussi facilement que leur pouce. Ce n’est pas seulement leurs articulations mais tout dans leur corps qui est beaucoup plus flexible que chez les adultes. En vieillissant, nous devenons moins souples, plus rigides, à la fois physiquement et mentalement. Les parois des vaisseaux sanguins d’un bébé sont bien plus élastiques que celle d’un adulte qui peut développer dans sa vieillesse un « durcissement des artères ». La réactivité du système nerveux d’un bébé est également bien plus souple. C’est cette souplesse qui permet aux tout-petits et aux enfants de réagir aux changements dans leur environnement, en s’y adaptant rapidement avec une large diversité de réponse. Lorsqu’une personne est extrêmement adaptable, son système subit moins d’usure devant les épreuves et contraintes de la vie quotidienne : la résistance au stress correspond à la capacité à récupérer et rebondir après des événements difficiles. Chacun a la capacité d’augmenter sa résistance au stress. Nous avons simplement besoin de nous brancher sur la guérison, de recharger des éléments de notre système nerveux et d’atténuer l’intensité de sa partie hyperactive. Les pratiques respiratoires nous permettent d’avoir des réactions justes et rapides face au stress, dès que c’est nécessaire.

 

Lorsqu’un individu fait l’expérience de davantage de stress que ce que son système peut gérer, et plus spécialement lorsque ces stress se répètent ou durent longtemps, les effets négatifs qu’ils induisent se répercutent sur sa santé émotionnelle et physique. D’abord, la personne peut juste ressentir des tensions, se faire beaucoup trop de souci et avoir des difficultés à s’endormir. Ce qui peut aboutir à une véritable angoisse, une obsession, de l’insomnie, de la fatigue diurne, de l’irritabilité et des douleurs musculaires. Pendant ce temps, le système de réponse au stress (le système de réaction d’adaptation) fait de son mieux pour gérer la situation – vraisemblablement en libérant plus de cortisol, d’adrénaline et de neurotransmetteurs d’excitation, qui tous brûlent davantage d’énergie, libèrent davantage de radicaux libres et augmentent l’inflammation du terrain. Mais si cela dure trop longtemps, le système de réponse au stress peut s’épuiser, amener un état de dépression, de la fatigue chronique, une réactivité disproportionnée, des sentiments d’accablement ou de détresse et favoriser l’avancée de maladies physiques – comme les maladies cardiovasculaires. Il est possible d’éviter ou même de renverser cette évolution en augmentant la force, l’équilibre et la résistance du système de réaction au stress de l’organisme.

La Respiration de Cohérence et la variabilité de fréquence cardiaque

Pour pouvoir cultiver notre résistance au stress, nous allons commencer avec la Respiration Ventrale et la Respiration de Cohérence, techniques qui changent notre système de réaction en l’amenant à un équilibre plus sain : elles activent la guérison, rechargent une partie de notre système nerveux, tout en apaisant celle qui est sur la défensive, brûleuse d’énergie. Quand vous aurez appris la Respiration de Cohérence, nous vous apprendrons une pratique de relaxation qui produira également un accroissement sensible de la souplesse de votre système cardiovasculaire. L’efficacité de la Respiration de Cohérence sera plus grande avec l’ajout des techniques que sont la Respiration de Résistance et le Mouvement du Souffle. La plupart des personnes sont simplement trop occupées pour pouvoir passer des heures à des pratiques corps-esprit. Nous avons donc combiné ces trois techniques respiratoires en une seule que nous appelons la Respiration Globale, pour maximiser l’impact et minimiser la durée du temps de pratique.

 

La partie du système nerveux qui calme et soigne est le système parasympathique. Son niveau d’activité peut se mesurer à partir des fluctuations naturelles du rythme cardiaque qui est lié à la respiration ; ces fluctuations permettent de calculer la variabilité de fréquence cardiaque ou VFC. Des variations dans la fréquence et le schéma respiratoire modifient la VFC, ce qui indique des changements dans l’activité du système nerveux. Nous savons cela non seulement par des études scientifiques, mais aussi par nos propres essais et grâce à l’observation de ce qui se passe chez nos patients et étudiants. Vous pouvez pratiquer ce simple test sur vous-même. Asseyez-vous confortablement et mettez deux doigts sur votre pouls, sur un côté de votre cou ou sur votre poignet – selon ce qui vous est le plus facile. À présent, respirez lentement et profondément. Continuez avec une respiration tranquille et profonde tout en comptant les battements de votre pouls. Comptez leur nombre lorsque vous inspirez et comparez-le au nombre de battements lorsque vous expirez. Que remarquez-vous ? Si vous avez découvert que votre cœur bat plus vite lorsque vous inspirez que lorsque vous expirez, vous avez raison. Vous avez découvert que chaque respiration que vous faites affecte votre fréquence cardiaque.

 

La variabilité de cette fréquence ne réagit pas seulement à l’inspiration et l’expiration, elle change aussi avec la vitesse globale de la respiration. Par exemple, respirer lentement augmente la VFC. D’accord ? Étant donné que les changements dans la VFC se produisent par l’intermédiaire du système nerveux autonome, lorsque la VFC est plus élevée, cela veut dire que le système qui ajuste la fréquence cardiaque à l’inspir et à l’expir est en train de réagir avec davantage de vigueur et de souplesse aux changements dans la respiration. Lorsque la VFC est basse, cela veut dire soit que quelque chose ne fonctionne pas bien, soit que le système vieillit et devient plus rigide. C’est pourquoi la réponse est oui, il est très bien d’accroître la VFC, parce qu’avoir une VFC plus élevée est associé à un système cardiovasculaire plus sain et plus souple, à un système de réponse au stress plus équilibré et plus résistant et à une meilleure santé globale et une plus grande longévité. En fait, on utilise la VFC pour mesurer scientifiquement l’équilibre du système, et une réponse équilibrée signifie moins d’usure de l’organisme. Les personnes souffrant d’angoisse, de dépression, de stress post-traumatique, de baisses d’attention, d’hyperagressivité, de troubles cardiovasculaires et d’irritations intestinales ont une VFC restreinte et des dysfonctionnements dans leur système de réponse au stress1. Lorsque vous aurez appris la Respiration de Cohérence, nous vous enseignerons une pratique de relaxation qui vous permettra également d’accroître la souplesse de votre système cardiovasculaire.

 

La Respiration de Cohérence est une façon simple d’augmenter la variabilité de la fréquence cardiaque et d’équilibrer le système de réponse au stress. Des scientifiques ont testé sur différents sujets toutes les fréquences respiratoires possibles, et ils ont découvert qu’il y a une fréquence idéale pour chacun : elle va de trois cycles et demi à six cycles respiratoires par minute pour les adultes dont le temps d’inspir est égal à celui de l’expir – c’est un endroit doux où la VFC est au meilleur de sa performance et où les rythmes du cœur, des poumons et du cerveau se trouvent synchronisés. Les chercheurs modernes l’ont appelée la fréquence de résonance2, mais on connaît ce phénomène, cet « endroit le meilleur », depuis des siècles chez les adeptes des religions de nombreuses cultures. Par exemple, lorsque les moines zen bouddhistes entrent dans leur profonde méditation appelée zazen, ils respirent au rythme de six respirations par minute3. Le cardiologue italien Luciano Bernardi a découvert que la psalmodie traditionnelle de l’Ave Maria se donne au rythme de six cycles respiratoires par minute4. Au chapitre 7, vous en apprendrez davantage sur les passionnantes recherches de Bernardi, d’après lesquelles la respiration de résonance augmente les performances en haute altitude.

 

La Respiration de Cohérence est une respiration à la fréquence de cinq cycles par minute, c’est-à-dire à peu près au milieu de l’éventail du rythme de résonance. Les pistes 8 et 10 du CD du Pouvoir de guérison du souffle qui accompagne ce livre vous donneront le rythme de cette respiration avec un son de gong, respectivement à cinq et six cycles respiratoires par minute. Nous avons recours à ces fréquences parce qu’elles maximisent la VFC chez la plupart des personnes. Respirer selon un rythme proche de son propre idéal de fréquence de résonance peut multiplier par dix l’amélioration de sa VFC5. Pour les personnes qui font plus d’un mètre quatre-vingts, la fréquence de résonance idéale est de trois à trois cycles et demi par minute. Pour les enfants de moins de dix ans, l’éventail de fréquence qui leur est confortable se situe entre six à dix cycles respiratoires par minute. Bien que la plupart des adolescents et adultes puissent apprendre à respirer facilement au rythme de cinq respirations par minute, certaines personnes éprouvent davantage de difficultés à cause de problèmes physiques comme l’asthme ou une maladie pulmonaire obstructive. Un fort niveau de tension corporelle peut également entraver les tentatives de ralentir sa respiration. Pour faciliter l’expérience à ceux qui ont besoin de davantage de temps pour s’ajuster sur une respiration lente, le CD du Pouvoir de guérison du souffle permet, en piste 10, de se régler sur une respiration de six cycles par minute.

 

Il existe de nombreuses façons d’apprendre la Respiration de Cohérence, avec tout un attirail de plus en plus fourni de gadgets commerciaux donnant des indications visuelles. Mais nous préférons une méthode qui apporte de la détente et qui soit facile à utiliser à tout moment, où que l’on soit. La recherche montre que garder les yeux fermés et les mains tranquilles a des effets sensibles sur les ondes du cerveau, qui indiquent qu’il se produit une plus grande détente dans l’organisme. Lorsqu’on regarde un écran d’ordinateur et qu’on bouge les yeux ou qu’on active les touches du clavier, cette activité risque d’interférer dans la relaxation optimale souhaitée. C’est là l’une des raisons pour lesquelles nous nous servons de la respiration : elle peut se faire les yeux fermés et les mains au repos.

 

Dans l’apprentissage de ces pratiques, la chose la plus importante à se souvenir, c’est de se relaxer. Cela peut sembler évident, mais ça ne l’est pas. Lorsque vous apprenez une nouvelle pratique, au début elle peut vous sembler étrange ou pas naturelle. Vous pouvez vous inquiéter : Est-ce que vous faites bien ? Est-ce que ça marche ? Est-ce que vous devez essayer plus intensément ? Toutes ces pensées et ces inquiétudes vont simplement faire que vous allez vous créer des tensions. L’autojugement ajoute une autre couche de stress. Moins vous vous jugerez vous-même, et plus il vous sera facile d’être détendu et de faire l’expérience des bienfaits de la Respiration de Cohérence. Dans la lecture de ce livre, suivez les instructions de votre mieux, donnez-vous le temps d’attraper le coup et, bien plus vite que vous ne l’imaginez, tout va aller pour le mieux et en douceur. N’essayez pas d’évaluer ou de juger ce qui se passe. Accompagnez-le simplement.

La Respiration Consciente ou la Pleine Conscience du souffle

Dans le sutra Anapanasati, un ancien texte bouddhiste, Bouddha a enseigné que la conscience de la respiration était le début et la fin du chemin vers l’illumination. La meilleure façon de devenir conscient de votre respiration est de vous asseoir confortablement, la bouche fermée, et de respirer par le nez. Si vous ne pouvez pas respirer par le nez, vous pouvez toujours faire les pratiques respiratoires par la bouche avec les lèvres légèrement entrouvertes. Fermez les yeux si vous êtes à l’aise ainsi. Ressentez l’air quand il entre et qu’il sort par votre nez. Respirez doucement et profondément. Ressentez l’air qui descend dans vos poumons, puis qui remonte et ressort. Ayez la sensation de votre ventre et de votre poitrine qui montent et descendent, du mouvement de vos côtes. Voilà que vous prenez conscience de votre respiration.

La Respiration Ventrale

Cette partie d’exercice vous sera plus facile si vous êtes allongé. Veillez à ce que votre nuque et votre cou soient dans une position confortable. Servez-vous de tous les oreillers ou coussins dont vous pouvez avoir besoin. Fermez les yeux, fermez la bouche et respirez par le nez. En prenant une profonde inspiration, détendez les muscles de votre ventre en sorte que le ventre monte à chaque fois que vous inspirez. Il n’est pas nécessaire de le pousser activement. Laissez le souffle vous emplir et faire que votre ventre monte naturellement, comme un ballon empli d’air. Puis laissez votre ventre descendre naturellement quand vous expirez. Répétez cela doucement plusieurs fois. Toutes vos respirations doivent être lentes et douces, sans aucune contrainte. Faites ces cycles de profonde Respiration Ventrale plusieurs fois tout en détendant les muscles de votre visage et en laissant tout votre corps se relaxer.

 

Si vous n’êtes pas sûr de la façon dont votre ventre bouge, mettez un petit objet sur votre nombril et observez-le monter et descendre au rythme de votre souffle. Vous pouvez utiliser une chaussure, une boîte de kleenex, ou votre animal en peluche préféré… Lorsque vous vous sentez à l’aise avec la Respiration Ventrale les yeux fermés, passez à la Respiration de Cohérence.

La Respiration de Cohérence

Il est bien d’être assis ou allongé dans une position confortable, où vous avez du soutien. Fermez les yeux, fermez la bouche et respirez par le nez. Concentrez votre attention sur le mouvement du souffle qui va et vient à travers votre nez et sur le chemin qu’il suit jusque dans les poumons et quand il en repart. Si d’autres pensées vous viennent à l’esprit, laissez-les simplement passer, comme des nuages qui traversent le ciel, et ramenez votre attention à la sensation de votre respiration. La respiration doit être lente, douce, confortable, et n’être forcée en aucune façon.

 

Pour commencer à apprendre la Respiration de Cohérence à cinq cycles respiratoires par minute (crm), il vous faudra y aller par étapes afin de ralentir votre rythme respiratoire. Une fois que vous aurez appris à respirer au rythme de cinq cycles par minute, vous n’aurez plus besoin d’avoir recours à ces étapes préalables. Vous pourrez alors commencer avec le CD du Pouvoir de guérison du souffle et, le temps de quelques respirations, vous vous trouverez à suivre le bon rythme.
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