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			Avertissement

			La pratique de la respiration et du mouvement implique un engagement plein et entier du guide auprès de son apprenant. À ce titre, chaque instructeur de la méthode Ethos Flow associe à son enseignement une éthique rigoureuse.

			Celle-ci implique la demande d’une autorisation afin de corriger une position ou un geste de l’apprenant ; les instructeurs Ethos Flow condamnent tout comportement inapproprié et tous les abus physiques ou verbaux. Ils invitent également tout stagiaire qui en ressent le besoin à consulter un médecin en cas de douleur corporelle ou un psychologue en cas de trouble émotionnel à la suite d’une séance.

			Enfin, la méthode Ethos Flow ne prétend pas se substituer à la médecine ou à la psychologie mais propose une pratique de soi quotidienne pour vivre mieux. Elle est accessible à tous.

			Le meilleur moment pour respirer, c’est maintenant !
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			Introduction

			Comment expliqueriez-vous le goût d’une fraise à quelqu’un qui n’en a jamais dégusté ? Vous sauriez sans doute évoquer sa texture, sa couleur, comparer sa saveur mais, malgré tous vos efforts, vous auriez toutes les difficultés à transmettre vos sensations à votre auditeur. Il n’en aura qu’une maigre représentation, une image mais pas son goût, son odeur, sa texture. Il en va de même pour la respiration. C’est uniquement en la goûtant que vous pourrez en percevoir toute la saveur et tout le parfum. C’est ce que nous vous proposons avec ce livre : vous faire vivre une expérience nouvelle, personnelle et indescriptible.

			Alors, faisons dès à présent l’expérience d’une respiration consciente. Portez votre attention sur vos sensations et vos sens. Commencez à vous concentrer sur l’air qui rentre et qui sort doucement de la pointe de votre nez. Juste cela. Quelles sont vos sensations ? Peut-être allez-vous commencer à entendre les bruits de votre corps, les gargouillis dans l’estomac ou peut-être entendez-vous le son de votre propre respiration ?

			Est-ce que je sens les sensations sur mon visage, dans les paumes de mes mains ? Je sens peut-être de la chaleur ou alors de la fraîcheur ? Est-ce que je peux sentir mon corps, sa gravité, son poids ? Puis-je sentir l’endroit où je suis ? Quelles sont les parties de mon corps qui font contact avec le sol ou la chaise ? Peut-être que je commence à déglutir ; quelle est la saveur de ma salive dans ma bouche ? Je me reconnecte avec ce moment.

			Désormais, je porte l’attention sur ma respiration, j’en prends conscience et je m’aperçois que ma respiration a changé. Quelle est la sensation à l’intérieur du corps ? Est-ce que je sens mon diaphragme ou peut-être mon ventre ? Est-ce ma poitrine qui bouge ou bien mes épaules ? Où se logent mes tensions, peut-être entre mes yeux, mes sourcils, mes mains, mes doigts de pieds ou sur mes épaules ? Quelles sont ces sensations ? Comment je me sens ? Je recommence à me connecter avec cette respiration et toutes ces sensations.

			Désormais, vous allez vous connecter avec cette respiration comme avec un ami qui aurait été avec vous toute votre vie mais à qui, pour la première fois, vous allez donner une attention réelle et pleine. Quels sont les détails et les contours de votre respiration ? Quelles sont ces choses qui vous permettent de vous connecter avec bienveillance, avec confiance, avec curiosité, avec plaisir ?

			Je choisis de me connecter avec cette respiration qui vit à l’intérieur de moi-même, qui nourrit chaque cellule, chaque muscle, chaque organe de mon corps. Juste ça, simplement ça, rien que ça.

			Et puis vous allez faire quelque chose d’un peu plus fou. Vous allez commencer à être amoureux de votre respiration. Vous allez vous élever dans l’amour. Vous n’allez pas tomber amoureux puisque l’amour, c’est quelque chose pour lequel on s’élève, avec du plaisir et du jeu. Et, tout doucement, vous allez mettre vos deux mains sur votre cœur. Vous allez approcher ces deux mains sur votre cœur et le sentir ; entendre votre rythme cardiaque. Alors, peut-être que vous devrez respirer plus doucement, plus tranquillement. De façon un peu plus silencieuse, effacée, pour laisser l’espace. Et écouter votre cœur. Et, tout doucement, peut-être, vous allez commencer à ressentir.

			De l’attention, de l’intention, de la présence pour écouter et sentir ce cœur qui bat. Songez à la dernière fois que vous avez dit « merci », « merci », mon cœur, d’être ici et maintenant. Vous voulez savoir qui ne vous a jamais abandonné ? Votre cœur. Il a toujours été là, et peu importent vos états, peu importe ce que vous vivez. Que vous dormiez, que vous rêviez, que vous vous sentiez bien ou mal, dans les moments de stress, dans les moments obscurs, dans les moments joyeux. Alors, envoyez ce message d’appréciation, de remerciements. Comme si vous remerciiez un ami qui était toujours là, à vos côtés. Ce cœur qui bat, à l’intérieur, qui bouge et donne toute cette énergie, que les poumons attrapent dans votre corps et déploient dans chaque cellule, dans chaque organe, dans chaque muscle. Je me reconnecte avec ma respiration, je sens mon cœur qui bat. Et je dis à voix haute : « Merci, mon cœur, d’être toujours là ! »

			Ce cœur va s’arrêter un jour. Et, à ce moment-là, plus rien, plus rien n’aura d’importance. Plus rien d’autre ne comptera que cet instant-là. Ce dernier souffle, cette dernière expiration, cette dernière pensée, ce dernier regard.

			Le souffle, c’est ce qui anime toutes choses dans la vie. Au commencement était le souffle. Le souffle était là avant le verbe, car le verbe est une expiration ; on ne peut pas dire un mot sans prendre une inspiration, n’est-ce pas ? Toutes les choses animées dans ce monde commencent par un souffle. Toute action, toute pensée, toute émotion est modulée par ce souffle. Quand on a peur, la respiration se bloque. Quand on est exalté, elle augmente. Ce qui fait de nous des êtres émotionnels et assez peu rationnels.

			Les émotions préfigurent nos pensées et l’accumulation de savoir est inutile si elle n’est pas soutenue par de l’émotionnel. Alors, nous allons chercher à ressentir puis à comprendre comment être à l’écoute, comment comprendre ce qui se passe à l’intérieur de moi et à l’extérieur du monde, comment ouvrir mon champ de vision à différentes perspectives. Nous allons expérimenter un ordre sans pouvoir extérieur, mais un ordre qui vient de l’intérieur. Le temps, l’attention et l’énergie de ce livre représentent un investissement pour vous, pour vivre bien et aussi vivre mieux.

			Selon les maîtres soufis, le miracle, ce n’est pas de marcher sur l’eau, le miracle, c’est de respirer, de voir, de sentir, de toucher. Le miracle, c’est de vivre. « Toi aussi, tu n’es qu’un homme », dit le vieux dicton latin. Un homme n’est pas nécessairement fait pour être efficace et productif. Dans cet ouvrage, nous allons utiliser des outils, des sagesses anciennes et les rendre contemporains en nous référant aux neurosciences afin d’expérimenter cette vie. Car, dans la vie, rien n’est plus important que la vie elle-même.

			Cela commence par ne plus chercher à rationaliser nos émotions, car la première fonction du cerveau est de s’adapter à des mouvements complexes, comme chasser, construire, se reproduire. En somme, tout ce qui était nécessaire à la survie de l’être humain. Le temps de ce livre, nous vous invitons à mettre entre parenthèses vos connaissances théoriques acquises à l’école, puis à l’âge adulte, au profit de l’exploration de vous-même. Non pas une connaissance fondée sur l’approbation extérieure, mais bien sur la curiosité intérieure.

			La méthode Ethos Flow a été créée par Chris Tai Melodista, en 2013. Elle est née de la pratique assidue des multiples approches de la respiration et des mouvements pratiqués sur la planète. Ethos Flow cumule la pratique respiratoire du pranayama indien, du qi gong chez les taoïstes chinois, du kiko chez les Japonais, de l’éther grec, du tummo tibétain, du soufisme musulman ou des respirations russes développées par le Systema. Mais, avec toutes ces approches de la respiration, Chris Tai Melodista a d’abord cherché à leur donner une dimension « opérationnelle », de sorte que n’importe lequel d’entre nous puisse les rendre utiles et efficaces à n’importe quel moment de sa vie.

			Grâce à ce livre, vous allez apprendre à « upgrader » votre corps, à la manière de votre téléphone portable ou de votre ordinateur. Cet apprentissage ludique et pédagogique, nous l’appelons « human software upgrade », c’est-à-dire un outil pour augmenter la base de nos capacités humaines. La méthode Ethos Flow envisage la pratique du souffle à partir de la pratique du mouvement et de la visualisation qui lui sont associés. Sans engagement du corps, sans engagement de l’esprit, la respiration perd la force de sa capacité opérationnelle.

			Aujourd’hui, la science (les neurosciences et la neurobiologie en particulier) permet de consolider ce savoir par des expériences qui démontrent l’influence positive que la pratique du souffle apporte au cerveau et au corps.

			Ainsi, cet ouvrage, destiné à vous initier à la méthode Ethos Flow, propose une approche simple divisée en quatre parties. Quatre thèmes qui constituent la base de notre enseignement : le stress, la connaissance de soi, la créativité et la transformation. Chacune de ces étapes sera abordée sous trois angles : sous la forme d’un dialogue avec Chris Tai Melodista d’abord, puis augmentée d’exercices pratiques et, enfin, accompagnée d’un éclairage thérapeutique de ces thèmes.

			–Le premier angle est spirituel, avec un échange entre Chris Tai Melodista et Timothy Mirthil, instructeur. Car respirer est aussi un acte qui engage l’esprit.

			–Le deuxième angle propose une série de douze exercices filmés, accessibles par un QR code. Ils vous aideront à mieux maîtriser chaque étape de votre journée.

			–Le troisième angle est plus biologique grâce à l’éclairage de Benjamin Pallisé, kinéostéopathe. Il y met en lumière l’effet bénéfique de l’habitude du souffle et du mouvement sur le corps.

			La qualité de ma respiration, c’est la qualité de mes émotions. La qualité de mes émotions, c’est la qualité de mes pensées et de mes actions. Puis la qualité de mes pensées et de mes actions transforme à son tour la qualité de mes émotions. Enfin, la qualité de mes émotions détermine la manière dont j’expérimente la vie.

			Voici LE secret d’Ethos Flow que nous vous confions.

			À vous de l’expérimenter dans les pages qui suivent !
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I

Le stress du point de vue du moine

La pratique des moines, c’est leur vie. Lorsque l’on voit des moines, des yogis ou des gurus, on cherche à les imiter. Mais nous, civils, nous pratiquons et puis nous retournons à nos vies où, au contact des autres, nous interagissons, nous nous fâchons, nous stressons. Chez les moines, il n’y a pas de division entre la pratique et la vie. Ce livre propose de créer une pratique au quotidien, présente et constante.

Même si nous n’avons pas huit heures par jour à consacrer à la pratique, nous pouvons malgré tout nous engager sur la voie du souffle au quotidien. La consistance et la répétition feront la différence.

La respiration, c’est comme se brosser les dents. Je ne me brosse pas les dents parce que c’est lundi, je ne me brosse pas les dents parce que c’est la pleine lune, je ne me brosse pas les dents parce que je suis heureux. Seulement, je me brosse les dents tous les jours parce que cela va me permettre d’avoir une bonne hygiène buccale et d’autres bénéfices encore. Pour Chris Tai Melodista, créateur de la méthode Ethos Flow, la respiration, le mouvement et la visualisation constituent le triptyque de l’hygiène de l’esprit, la douche mentale. C’est pour cette raison que la question du stress revêt une importance particulière dans l’Ethos Flow.

Timothy Mirthil : Le stress est le mal du siècle. Aucun d’entre nous n’y échappe. Difficultés à respirer, tensions musculaires, insomnies, chacun ressent ces symptômes, mais ce n’est pas si simple de mettre des mots dessus. Quelle est l’approche du stress que vous avez développée avec Ethos Flow ?

Chris Tai Melodista : Le stress est lié au manque de contrôle. Il résulte d’une inadéquation à résoudre une problématique, à s’adapter à une situation inconnue ou à expérimenter quelque chose de non désiré. Et, ça, c’est l’histoire de notre vie. Songez que, au moment où on a pris notre première respiration, quelqu’un a choisi notre nom, notre religion, nos connaissances, nos croyances. Le seul choix que nous ayons fait est un choix spirituel : choisir deux inconnus, nos parents, afin qu’ils prennent soin de nous et nous aident à grandir.

En somme, au moment où nous avons pris notre première respiration, nous nous sommes engagés dans l’inconnu et nous nous sommes imposés au fil des années comme des « risk takers », des preneurs de risques. Dès le départ, on s’est engagés dans l’inconnu, en s’engageant dans la vie.

TM : Pourrait-on dire qu’on a donc tous été élevés, éduqués par le stress en quelque sorte ?

CTM : On peut le dire, oui ; jusqu’au moment où on s’est mis à y penser, à vouloir contrôler les choses avec le cerveau.
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