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Préface





Quand on m’a demandé si je voulais rédiger une préface pour un livre s’intitulant Les 5 temples, je n’en avais pas trop envie. Je craignais que ce ne soit encore un de ces livres bourrés de techniques qui ne pourront être assimilées tant le temps de chacun est aujourd’hui compté. Bref, un livre qui, après une simple lecture, serait vite relégué au fond d’un tiroir, faute de temps. Ce qui serait bien dommage au regard de la richesse que peut nous apporter la pratique.

Alors que j’écris ces lignes, sur une étagère devant moi est posé un petit livre que j’ai acheté il y a bien longtemps, Yoga pour chacun de Philippe de Méric1. Ce livre est lui-même « bourré de techniques », et pourtant son enseignement m’a ouvert à une tout autre relation à la vie.

C’était il y a quarante-cinq ans et ce que j’en ai assimilé m’a ouvert à d’autres pratiques et m’a emporté probablement bien au-delà de ses ambitions.

Il faut dire que ce livre, je l’ai découvert enfermé dans une cellule d’un quartier de haute sécurité. J’avais le temps… Je n’avais même que ça, le temps. Deux fois par jour les surveillants m’emmenaient pour une heure dans une courette où je marchais seul sous l’œil d’un mirador. Le reste du temps j’étais dans une cellule absolument vide, lumière allumée 24 heures sur 24.

Ce vide, ce rien, cette solitude, ce silence, l’homme que j’étais ne pouvait le supporter. Il lui fallait le remplir. C’est alors que j’ai ouvert ce petit livre et que je me suis perdu tout entier dans le monde auquel il m’ouvrait. Ce jour-là, je suis entré en yoga comme d’autres entrent en religion. Vite, très vite, tout, absolument tout dans mon quotidien est devenu yoga. C’est la solitude et le silence qui ont permis à ce livre « bourré de techniques » de trouver sa place dans ma vie d’alors. Mon enfermement m’a paradoxalement permis de trouver le temps et la liberté de me consacrer à la pratique du yoga.

Fort heureusement, peu de futurs lecteurs des 5 temples auront à vivre en quartier d’isolement !

J’étais donc rempli de doutes sur l’utilité du livre de Timothy Mirthil. J’ai voulu échanger avec son auteur et surtout le lire. J’ai été étonné de découvrir qu’en rupture avec les tendances actuelles, ce livre n’offrait pas une succession descriptive de techniques. Ainsi, faisant l’économie salutaire de vouloir nous décrire l’ensemble des techniques et efforts qui au fil des années ont amené l’auteur à la belle relation à la vie que j’ai sentie en lui, il nous en offre le fruit applicable ici et maintenant. En quelques exercices ou conseils clôturant chaque chapitre, il nous donne des clefs toutes simples pour pouvoir aller bien au-delà de la simple lecture.

C’est en abordant la seconde partie de ce livre que j’ai aussi compris que l’auteur avait délibérément choisi de ne pas introduire le souffle dans la première partie afin de permettre la compréhension de chacun des 5 temples.

Le souffle vient et surgit enfin comme l’élément reliant et unifiant les 5 temples. Outre l’habilité didactique, cette approche est tout à fait juste puisque le souffle est « tout ». Ce que nous en connaissons généralement est l’expression minimum du souffle : la respiration. Une respiration dont nous ne prenons conscience que lorsque son automatisme est rompu par l’essoufflement ou une forte émotion. Or, rien n’est plus puissant que la respiration. Elle est même le premier outil dont nous disposons pour œuvrer sur nous-même. En effet, la respiration est la seule fonction de notre corps qui peut tout aussi bien s’exercer de façon totalement inconsciente que de façon consciente. Aussi, si chaque tension, chaque émotion agit sur le rythme, l’amplitude, et l’emplacement de la respiration, il est possible d’utiliser ce phénomène pour en inverser ses effets.

Un peu de détente, un peu de concentration, et la respiration haute dans la poitrine, rapide, et peu profonde qui est le reflet d’une tension, d’une relation crispée avec soi-même et le monde peut être ramenée à une respiration lente, basse, et profonde, qui apportera une détente mentale qui modifiera tout.

Dans le contexte actuel, je crois que le meilleur moyen d’aborder un tel cheminement consiste tout simplement à appliquer très concrètement ce qui est proposé par l’auteur, et tout particulièrement les respirations conscientes.

La pratique, rien que la pratique. Le reste, la description de l’exercice, le savoir intellectuel, tout cela n’est rien. S’en tenir là, c’est croire qu’on peut être rassasié en lisant une recette. La pratique, c’est le plat fumant libérant toutes ses arômes. Seules les sensations vécues dans la pratique peuvent nous donner vraiment envie d’aller plus loin. Une once de pratique vaut mieux qu’une tonne de théorie.

Michel Vaujour

Ennemi public no 1, c’est ainsi que les media ont qualifié Michel Vaujour au début des années 1980. Cet ancien braqueur français, fiché au grand banditisme a passé 27 ans en prison dont une partie à l’isolement. Après cinq évasions, il connaît des conditions d’incarcérations de plus en plus difficiles. C’est à la faveur de celles-ci qu’il découvre le Yoga, un yoga qu’il pratique à plein temps, inscrivant son corps dans le cycle infinie de l’inspir et l’expir. Sa plus belle évasion.






1. Le livre de poche, 1968.






Introduction




L’illusion de la force


Au mois de mars 2020, la moitié de l’humanité s’est arrêtée, contrainte de revenir à l’essentiel. Ce moment fut court et intense. La Terre a repris son souffle. Nous, non. En réalité, nous étions déjà tous en apnée depuis des années. Avec son agitation permanente, sa surproduction, sa pollution de l’air, des terres et des corps, le monde que nous avions patiemment bâti nous étouffait. Et voilà qu’un virus inconnu venait resserrer l’étreinte, entravant un peu plus la respiration de ceux qu’il contaminait. Pour nous en préserver, nous avons dû porter un masque, qui limite l’inspiration et l’expiration, et nous avons appris à rester à l’écart des inconnus, du voisin et de notre propre famille. Nous avons créé de la distance, instauré des barrières ; nous avons expérimenté le confinement comme nos aïeux au Moyen Âge.

Dans ce contexte inattendu, le monde aurait pu s’effondrer. Il s’en est fallu de peu. Ceux qui nous ont protégés du chaos, qui ont préservé la fine couche de vernis qui sépare la civilisation de la barbarie, qui ont continué à faire tourner la machine, furent les « invisibles ». Transporteurs, infirmiers et aides-soignants, policiers, caissiers, éboueurs… Les plus bas salaires avec les horaires les plus pénibles sont montés en première ligne sans broncher. Les plus exposés au virus, ceux qui y étaient le moins préparés ont assumé leur mission, conscients du rôle déterminant qu’ils jouaient au quotidien en ce temps de crise.

Que se passera-t-il demain si ces invisibles ne pouvaient ou ne voulaient plus faire leur travail parce qu’une crise sanitaire encore plus virulente les menaçait ? Que se passera-t-il si l’économie s’effondrait au point que les salaires ne pourraient plus être versés et que les corps ne pourraient plus suivre ? A-t-on imaginé ce qu’impliquerait une crise majeure, durable, où chacun serait atteint ? Dans un tel contexte, le souci de la survie et la peur prendraient la place du confort et de l’abondance, et l’on peut se demander alors comment nos corps réagiraient.

Une crise, qu’elle soit sanitaire, sociale, politique ou environnementale, est d’abord une crise des corps ; une crise sur les corps. Vous souvenez-vous de votre ressenti quand vous avez compris que le virus était bel et bien arrivé dans tout le pays, quasiment du jour au lendemain ? Comment votre corps a-t-il réagi face à l’incertitude, à l’inconnu ?

Durant cette période, chacun d’entre nous a dû s’adapter en fonction des outils à sa disposition. Il n’y a pas eu d’effondrement, mais la rupture s’est révélée suffisamment forte pour qu’on comprenne une chose : lorsqu’on est dépendant d’une situation totalement inconnue et extérieure à soi, le contrôle et la force ne sont plus fonctionnels. Lors de cette crise, peut-être le plus difficile pour un certain nombre d’entre nous a-t-il été d’accepter qu’on ne maîtrisait plus grand-chose, qu’on pouvait légitimement se sentir démuni et ignorer où placer ses forces. Privés de notre liberté de circuler, partiellement enfermés, abreuvés d’informations incertaines, contradictoires, anxiogènes, nous avons subi une situation sans avoir la capacité d’agir sur notre vie – nous nous sommes retrouvés dépossédés.


La respiration pour échapper à la crise

Dès les premières heures du confinement, j’ai reçu des messages d’amis ou de connaissances relatant pour les uns un mal-être diffus, pour d’autres la peur, voire la panique, des crises d’angoisse. Les mots disaient la sidération ; le cerveau bouillait d’idées désordonnées et le corps souffrait de tétanie. À ma modeste échelle, j’ai pu leur apporter mon aide en tant que spécialiste de la respiration. Depuis quelques années, je suis instructeur de la méthode Ethos Flow fondée par Chris Tai Melodista, un ami précieux. Le souffle et le mouvement sont les deux piliers d’Ethos Flow, qui propose de conduire sa vie à travers ces pratiques. Quelques minutes de respiration chaque jour ouvrent de nouvelles portes sur le chemin de la connaissance de soi. Ainsi, les amis venus à moi pour que je les accompagne confirment la nécessité de ce livre : comment vivre nos corps dans un monde en crise ? Comment ne pas paniquer ? Comment retrouver et activer sa puissance intérieure pour ne pas subir… ou pire ? Afin de répondre à cette urgence, j’ai distillé mes exercices de respiration sur les réseaux sociaux pour que chacun ait la possibilité de s’outiller pendant ce confinement. Parmi les personnes qui ont suivi mes conseils pratiques, un certain nombre, amis et inconnus, m’ont exprimé leur gratitude. Recouvrer du souffle dans une période où l’on étouffe et regagner de l’espace dans l’enfermement grâce à la conscience du mouvement leur ont permis de traverser cette mauvaise passe.

Pour ma part, j’ai bien vécu ce confinement, qui m’a offert un peu plus de temps pour parfaire l’exploration de ma géographie intérieure : à savoir, la moindre variation dans la vie de mes organes, mes os et mes muscles. Qu’il ait agi comme un aboutissement ne m’a pas surpris, car je me prépare depuis deux décennies à ce genre d’événement, qui porte en lui les graines d’une transformation collective et individuelle.




Une existence toute tracée, non merci !

Il y a vingt ans, à la sortie de l’adolescence, j’ai refusé le mode de vie qui m’attendait. Du haut de mes dix-huit ans, plein de l’énergie du jeune homme soucieux d’équité et de justice, j’avais l’intuition que nous étions dans l’illusoire. J’avais acquis la conviction que le système mondial basé sur une logique commerciale, sanctifiant la marchandise et valorisant l’oppression d’autrui, générait de la souffrance et engendrait la peur. Du capitalisme triomphant ne pouvait naître qu’un ordre nouveau, un ordre sans pouvoir : l’anarchie.

Alors, je suis devenu anarchiste comme on entre en religion. Je n’avais aucune culture politique et ma conversion s’est déroulée en quelques mois, même si le cheminement mental de déconstruction des acquis sensibles et intellectuels a pris sans doute quelques années. Ma vie n’a plus jamais été la même ensuite. Avant, je vivais dans une insouciance hédoniste, tant dans l’action que dans la paresse. J’aimais lire, fréquenter les filles, pratiquer les arts martiaux et boire du vin. Avec joie et simplicité, toute ma vie aurait pu se dérouler sur ce modèle. Ainsi que beaucoup de jeunes issus d’une classe moyenne urbaine, je ne manquais de rien. Ma famille, libérale et catholique de culture, avait fait le nécessaire pour m’apporter les bases d’une éducation polyvalente, essentielle pour être à l’aise dans la plupart des milieux. À l’exception de quelques discussions vaguement politiques, l’échange intellectuel était rare à la maison. Il s’agissait de privilégier un mode de vie pragmatique, dont l’ambition principale était de faire sa part sans se faire trop remarquer. Cela aurait suffi à faire de moi un étudiant en techniques commerciales dans une école lambda, puis un cadre quelconque dans une entreprise quelconque. Mais il me manquait quelque chose ; je ressentais un je-ne-sais-quoi d’insatisfaction, de gêne, comme si en mon for intérieur je savais qu’une telle existence toute tracée ne pouvait me suffire.

Je me souviens bien de ce soir d’hiver où je faisais mes devoirs à la bibliothèque du lycée. Laborieux et distrait, comme toujours, je levai le nez de ma copie. Et ce que je découvris changea ma vie. Mon regard s’arrêta sur une étagère étiquetée « Socialisme ». Les écrits de Jaurès côtoyaient ceux de Lénine ou encore de Léon Blum. Des auteurs dont j’avais entendu les noms en classe mais que je n’avais pas lus. C’est sur un inconnu que mon regard s’arrêta : Ravachol. Je décidai de feuilleter l’ouvrage racontant la vie de ce personnage qui défraya la chronique à la fin du XIXe siècle. Pas vraiment un enfant de chœur, le Ravachol ! Anarchiste, bandit, détrousseur, meurtrier et même terroriste, la biographie du gaillard n’était guère reluisante. Le livre présentait aussi quelques-uns de ses écrits. Radical, quasi-mystique, ce Ravachol prônait un anarchisme pur où l’homme émancipé trouverait sa place dans une communauté débarrassée du contrôle des lois fabriquées par une minorité dominante. Il s’agissait de refonder la démocratie sociale autour de l’unité de base de la commune et du citoyen-producteur. Une démocratie de quartier serait installée, avec un échelon supérieur qui se situerait au niveau de chaque municipalité, pour qu’ensuite elles puissent être fédérées dans un esprit de coopération. Toutes ces assemblées populaires s’entendraient enfin en fonction de leurs besoins et dirigeraient leur vie sans subir le courroux des grands prédateurs économiques de tout poil. Chaque citoyen serait aussi son propre producteur, conscient que ses intérêts coïncident avec ceux de son voisin. Le paradis sur terre. Je fus immédiatement séduit.




Lire, combattre et désobéir : ma raison de vivre

Les semaines qui suivirent, la bibliothèque devint mon bureau d’étude, la galaxie anarchiste qui venait de se dévoiler à moi était infinie et je passai mon temps à dévorer sa littérature. Les textes de Pierre-Joseph Proudhon, le père de l’anarchisme français, celui qui inspira tous les autres, furent ceux qui m’influencèrent le plus. Dieu et l’État du prince anarchiste russe Mikhaïl Bakounine me fit l’effet d’une bombe mentale ; Le Programme anarchiste de l’Italien Errico Malatesta structura ma pensée et fit tomber les unes après les autres mes aliénations, c’est-à-dire les sommes de croyances morales qui entravaient mon esprit critique.

Ces anarchistes du XIXe siècle étaient séduisants, car ils s’intéressaient à tous les problèmes de l’existence. Au fil de mes lectures, je découvrais que depuis plus d’un siècle des ouvriers, des artisans ou des savants avaient publié toutes sortes d’études sur les questions d’organisation sociale, d’environnement, d’émancipation individuelle, du droit des femmes, sur les questions de la drogue ou de la sexualité. Les théoriciens des autres grands courants intellectuels ne s’intéressaient qu’au fait politique, comme si la vie concrète, organique, pouvait en être détachée. Ces anarchistes avaient su poser des questions essentielles et chercher des réponses à des phénomènes qui font toujours écho dans notre monde actuel. Je lus aussi des auteurs plus contemporains, Guy Debord et sa Société du spectacle, et les essais d’Henri Lefebvre, qui avait compris dès les années cinquante que le concret de l’existence se situe dans la vie quotidienne, et que ce sont justement les habitudes qui reproduisent et entretiennent les rapports de domination. Fortifié par toutes ces lectures, je décidai alors de m’engager dans un combat pour un monde nouveau, à l’instar d’un explorateur qui prend la mer avec un cap, sans peur de dériver.

Au fil des mois, et des années, je me transformai en parfait activiste. Je manifestais souvent, tour à tour pacifique et membre de services d’ordre ou associé à des groupes radicaux et violents. Je multipliais les actions, les réunions par centaines. J’investissais le rôle de l’anarchiste et je cultivais ce que ce milieu appelle l’autonomie. L’autonomie proposait alors d’expérimenter les modes de vie alternatifs en refusant le salariat, par exemple. Certains partaient faire revivre des villages abandonnés, cultiver la terre ou ouvrir une épicerie. D’autres habitaient en ville dans des squats ; d’autres encore, dont je faisais partie, vivaient dans le système en tentant d’y apporter la contradiction en son sein. Nous nous efforcions de développer nos propres usages, nos savoirs et nos techniques en autogestion afin de ne pas dépendre de la puissance extérieure et de se soustraire, un tant soit peu, aux dominations diverses. Il fallait échapper à l’État, aux bailleurs, au patronat, à la vie de bureau. Beaucoup volaient de la nourriture dans les supermarchés, cultivaient le système D. Certains d’entre nous versaient dans l’illégalité en cherchant à faire de l’argent facile. Nous ne reconnaissions plus le pouvoir politique. Nous cherchions à répondre uniquement à des lois anciennes, du temps où l’État n’était pas omnipotent. Mission quasi impossible en France où absolument chaque aspect de la vie collective est réglementé et supervisé. Sous prétexte d’apporter des cadres nécessaires à toute liberté, l’État français est devenu omniscient, centralisé, contrôlant. Alors, dans nos préfigurations anarchistes, nous partagions volontiers des expériences avec nos amis allemands, suisses ou italiens, chez qui la tradition des autonomies régionales, la présence des langues locales et la pratique de la démocratie par cantons ou quartiers cadenassait moins la vie des citoyens.

Notre ambition était alors de changer le monde en commençant par un travail sur nous-mêmes. Nous voulions révolutionner les rapports sociaux pour créer quelque chose de neuf, une expérience collective authentique, émancipée et libre. Nous voulions en finir avec toutes les inégalités, en finir avec la violence d’un système libéral qui encourage l’individualisme brutal, la division, l’opposition des uns contre les autres. Notre cause était l’émancipation de la classe ouvrière, des femmes, la reconnaissance des minorités, le soutien aux prisonniers politiques d’ici et d’ailleurs.

La lutte et le combat social étaient devenus ma raison de vivre. Au bout de quelques années à ce rythme-là, j’affichais un bilan militant démentiel, accumulant des centaines de manifestations, des actions directes, des moments coups de poing, des dizaines d’articles pour nos journaux et la participation à d’innombrables comités de toute nature. Je vivais une existence hors du commun. J’étais devenu un autonome sans avoir cédé à la marginalité, car j’avais décidé de garder un pied dans le système en place afin de ne pas perdre pied, justement. Je cherchais toujours à comprendre ce qui constituait ce monde pour me sentir légitime d’en proposer un autre. Et l’aventure révolutionnaire me donnait la sensation de goûter à la sève de l’existence tout en façonnant un petit bout de la grande Histoire.

Fort occupé à vouloir modifier l’ordre du grand tout, présomptueux et sûr de moi, je vivais d’une manière effrénée. Mais l’énergie qui m’habitait commença à diminuer. Je ne m’en rendis pas immédiatement compte car je me sentais fort. Pratiquant depuis longtemps les arts martiaux, j’avais l’habitude de faire front, de ne jamais baisser la garde et de chercher le maximum d’efficacité sans prendre le temps du repos. À la veille de la trentaine, je commençai à perdre de vue les raisons de ma colère. Le sentiment de passer à côté de mes désirs profonds se manifesta avec de plus en plus de force. Bien sûr, mon histoire familiale y était pour quelque chose. Un père plutôt absent avec lequel je ne savais pas dialoguer et sur lequel je n’avais aucune prise avait nourri ma colère d’anarchiste. Dans ma quête d’absolu, je n’avais pas choisi le fascisme, qui est souvent une recherche d’autorité, ni le communisme, qui offre des solutions clé en main et déresponsabilise l’individu, mais j’étais tombé amoureux d’une idéologie très « enveloppante » qui, paradoxalement dans le même temps, met la liberté au-dessus de tout. Mon anarchisme était à la fois une lutte contre le père et un combat pour dépasser cette lutte. J’en avais conscience. Le politique et le social se nourrissent toujours de la dimension affective et psychologique. Et inversement.

Des dissensions internes, après des années de lutte, m’incitèrent à prendre la décision de quitter l’aventure anarchiste en compagnie d’autres compagnons. Alors la dépression me submergea. Aussitôt, ou presque. Sans l’adrénaline du combat, avec l’impression de n’avoir plus aucune influence sur le cours de l’Histoire, je me sentais inutile. Je me voyais réduit au métro-boulot-dodo et cela me démoralisait au plus haut point. Mon existence perdait tout son sens et je ne voyais vraiment pas où j’allais pouvoir trouver l’énergie pour créer à nouveau. J’étais paumé.




À la poursuite de ma quête intérieure

Grâce à mon amour de l’action et à un peu de curiosité, je réussis tout de même à ne pas sombrer et à rebondir. J’entamai une carrière de journaliste de presse puis de télévision qui me donna l’occasion de voyager et d’avoir l’illusion de ne pas vraiment travailler. C’est lors de longs séjours à l’étranger, loin de mes repères, des a priori et du regard de mes proches, que j’entamai la quête de ma rencontre intérieure. Cela commença par l’observation. À la terrasse d’un café au Laos ou au bord d’une rivière cambodgienne, on parvient à être plus attentif à ce qui se déroule sous ses yeux. À l’autre bout de la planète, personne ne vous connaît, et vous vous délestez facilement de ce qui fait votre identité. Les masques tombent et l’essentiel émerge. Dans des environnements si différents du mien, le regard que les inconnus portaient sur moi faisait office de miroir. Je n’avais plus besoin de tricher, juste être dans l’accueil, naturel, et explorer mes sensations, mes émotions.

Et si changer le monde commençait par se connaître soi-même, comme le rappelle l’injonction qui était gravée au fronton du temple de Delphes ? Si, en vérité, il s’agissait uniquement de se rapprocher au plus près de soi pour se découvrir ? Après tout, être loin est une bonne manière d’être un peu plus proche de soi. La difficulté, quand on voyage et qu’on rencontre son autre soi, c’est de le rapporter dans ses bagages. Une fois rentré à la maison, repris par le rythme du quotidien, que faire de toute cette expérience accumulée ? Comment faire vivre en soi cette sensation d’avoir saisi quelque chose de nouveau ? L’empreinte du voyage semble s’effacer à mesure que les jours passent. Les anciens réflexes refont surface, lorsque ce n’est pas le sentiment de n’être plus à sa place qui s’impose… En revenant de voyage, on se perd un peu plus.

Alors comment poursuivre cette quête intérieure ? Comment continuer la découverte de son être profond quand, outre le quotidien, vos proches mêmes vous ramènent à l’image qu’ils ont de vous, à celui qu’ils vous demandent d’incarner, à votre être social, celui que les autres croient connaître, qu’ils jugent, qu’ils aiment ou qu’ils détestent ? Comment plonger en soi en toutes circonstances pour être réellement soi ? Comment s’accorder de l’attention sans exclure les autres ?

Ce sont les difficultés de la vie qui se sont chargées de m’apporter cet enseignement. À l’âge de trente ans, ma sœur jumelle dut subir une intervention cardiaque qui ne présentait a priori pas de risque majeur, même si elle était effectuée à cœur ouvert. Les minutes passées sur la table d’opération se déroulèrent sans complication. Le réveil fut tout autre. Le cœur de ma jumelle s’emballa et se mit à battre à tout rompre. La décision fut prise de plonger ma sœur dans un coma artificiel. Trois jours et trois nuits sans savoir si son cœur allait revenir au calme, tenir. Trois jours et trois nuits durant lesquels je naviguai entre le doute et l’espoir, les médecins se voulant rassurants mais aussi très prudents.

Le frère que j’étais, habitué à la maîtrise de soi, s’attela à rassurer ses proches, ses parents et lui-même, laissant soigneusement ses émotions à l’écart puisqu’elles n’étaient d’aucune utilité dans l’issue de ce coma. Il s’agissait d’abord de gérer la peur, mauvaise conseillère, la prier de rester à la porte. Évidemment, j’avais conscience que toutes sortes d’émotions me traversaient, et pour autant elles me semblaient inaudibles, cadenassées à distance.

Un soir après mon travail et une nouvelle visite à l’hôpital, je fis un long jogging dans les bois. De retour chez moi, essoufflé et euphorique (merci les endorphines !), je fus saisi par le silence. Sous la douche accueillante, l’eau chaude avait aussi une saveur particulière ; je sentais chaque goutte percuter ma peau, couler le long de mes membres. Le bruit apaisant du jet me fit me sentir si bien que j’eus l’impression d’être enveloppé dans un cocon, à la fois pleinement présent et en même temps ailleurs.

Et d’un coup, venue du fond de mes entrailles, une vague me submergea, me fauchant littéralement les jambes. Je tombai sur le côté. Mes bras entourèrent mes cuisses, recroquevillées sur mon torse. Puis l’eau jaillit de l’intérieur. Je sanglotai sans pouvoir m’arrêter. Je me souviens avoir répété, tel un mantra : « Ne meurs pas, je t’en prie, ne meurs pas ! »

Les émotions, bien présentes depuis le début, m’avaient rattrapé. Je pensais pourtant leur avoir échappé, réfugié derrière les données objectives que mon mental avait soigneusement ordonnées.

Ma sœur sortit du coma le quatrième jour. Quelques années passèrent sans d’autres péripéties aussi dramatiques. Mais un matin de grand soleil, ma vie bascula à nouveau. Mon premier fils décidait de faire son entrée dans le monde – avec une certaine hésitation. Presque parvenu à la lumière du jour, il stoppa brutalement sa progression. Les battements de son cœur ralentissaient, ralentissaient. La maman et le bébé étaient en danger. En une minute à peine, ma compagne fut transportée en salle d’opération pour y subir une césarienne.

L’opération se déroula sans encombre. Les poumons de notre enfant se remplirent d’oxygène. Il poussa un grand cri qui déchira le silence. Sa première inspiration me permit enfin de reprendre mon propre souffle. De retour dans notre foyer, mon cœur se serra jusqu’à paralyser tout mon côté gauche. J’avais tous les symptômes d’un infarctus. Fausse alerte : mon corps m’avait simplement rappelé que l’émotion de cet accouchement compliqué ne pouvait plus être ignorée. Et c’est au niveau du cœur, comme celui de ma sœur et celui de mon fils, que mon corps avait choisi de parler.

Je compris alors que je devais aller plus loin dans l’exploration de moi-même. Peut-être avais-je la capacité de ressentir les petits bobos, les indispositions multiples, les maux de ventre, les migraines… mais savais-je écouter vraiment mon corps, en profondeur, écouter ce qu’il essayait de me dire ? Je me rendis compte que je ne l’habitais pas, l’utilisant la plupart du temps comme une simple machine, disponible à la demande. Lors de ces deux événements difficiles, j’avais mis mon corps à distance, l’avais relégué à l’arrière-plan. Ma philosophie anarchiste ne m’avait été d’aucun secours. Ce qui n’était guère étonnant : lorsqu’on est militant, on est aussi dans l’exécution d’un devoir, d’une morale. Et cette morale nous éloigne de nous-même en ce sens qu’elle nous pousse vers l’extériorité de soi. Si le corps est présent dans la philosophie anarchiste, en réalité aucune pratique ne vient soutenir cette pensée. Parmi les militants que j’ai connus, il y avait bien quelques sportifs mais peu de personnes soucieuses de leur corps. Quant à toutes mes années d’arts martiaux, elles ne m’avaient pas plus aidé. Le combat m’avait appris à garder mon sang-froid dans l’urgence, certes, mais aussi à traiter mon corps comme un soldat aux ordres, parfois un esclave. Les arts martiaux que je pratiquais proposaient la souplesse, la musculature, la capacité à combattre et à détruire, mais pas l’art de préserver, de collaborer avec soi et d’explorer son intériorité.







OEBPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Sommaire


		Préface


		Introduction - L'illusion de la force


		Partie I - Déposer ce monde


		Partie II - Les 5 temples
		1 - Le temple du cerveau - Entraînez-vous à perdre la tête


		2 - Le temple du cœur - Accueillez toutes vos émotions


		3 - Le temple du ventre - Soyez nombriliste


		4 - Le temple du sexe - Respirez sous la ceinture


		5 - Le temple de la respiration - Soyez le souffle






		Partie III - Réveillez votre puissance intérieure
		1 - La visualisation


		2 - Notre 7e sens - La danse du mouvement


		3 - L'expérience viking : le feu et la glace






		Conclusion pour le monde qui vient


		Avertissement de l'auteur


		Copyright




Guide

		Couverture

		Les 5 temples

		Début du contenu

		Sommaire





OEBPS/images/pagetitre.jpg
| o . k)
P E: -
) o _.
§ )
v
¥ - i Qs
Ar ’_",‘P PE A 3
L (& 5

*REVELLEZVOTRE
PUISSANCE INTEREURE

uuuuuuuu





OEBPS/cover/cover.jpg
- TIMOTHY MIRTHIL

REVEILLEZ VOTRE
DUSSANCE INTERIEURE

(7}
Tana

éditions









