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Bien qu’une partie de cet ouvrage s’appuie sur mon vécu intime et sur mes découvertes personnelles, il contient également les enseignements précieux qui m’ont été transmis par mes professeurs.

 

Il m’est impossible de citer ici tous leurs noms et de rendre compte de tous les cadeaux qu’ils m’ont transmis, mais ce livre leur est dédié.

 

De plus, j’aimerais l’offrir en hommage à mon regretté maître de méditation, Stephen Levine. Merci d’avoir incarné l’aspect vivant de la compassion.




Entre notre première inspiration et notre dernière expiration, on ne dispose que d’une brève et précieuse traversée, sans possibilité de reprise, qu’on appelle « sa vie ».

 

La pire des choses serait de perdre l’émerveillement devant ce miracle qu’est le souffle.

Il n’y aurait rien de pire.

Rien de pire.




Prologue





Bien respirer, rien de plus simple, mais personne ne nous l’apprend. Pourtant, une bonne respiration est essentielle pour renforcer notre santé, stabiliser nos émotions, dissoudre l’anxiété, trouver le calme en soi et être plus libre intérieurement.

Mais qu’est-ce qu’une bonne respiration ? Comment s’en servir pour renforcer notre attention ? Notre présence à nous-même et au monde ? Comment la développer pour en faire une alliée dans les moments difficiles de notre existence ? Comment l’utiliser pour cultiver en soi-même plus de confiance, de force, de résilience et de paix intérieure ?

Ce livre vous initiera à l’art du souffle, qu’il aborde non pas comme une technique à perfectionner, mais plutôt comme un savoir-être en pleine présence, un savoir-vivre en pleine conscience. Respirer de tout son être, vous le découvrirez par vous-même, est une expérience des plus vivifiantes, des plus transformatrices et des plus salvatrices que l’on puisse faire.

Au fil de ces pages, vous apprendrez comment renouer avec votre respiration, ce qu’elle révèle de vous-même dans telle ou telle situation, et comment bénéficier des pleins pouvoirs d’un souffle ample et profond dans diverses circonstances de votre quotidien. Ici, il n’est pas question de pouvoirs magiques, mais bien d’une force intérieure et d’une plénitude d’être qui découlent tout naturellement d’une respiration naturelle.

J’ai vécu essoufflée une grande partie de ma vie. J’ai passé des années à courir après mon souffle. Et j’ai traversé tant de jours et de nuits en apnée que je crois, bien humblement, être un bon exemple du pouvoir transformateur du souffle. Aujourd’hui, j’ai le bonheur de savoir respirer de tout mon être. J’en ai récolté tant de bienfaits que depuis, je ne cesse d’étudier, de pratiquer et d’enseigner l’art du souffle.

Nul besoin de technique avancée ni de recette fastidieuse pour bien respirer. Mes années d’expérience en tant que maître yoga et professeur de méditation m’ont appris qu’avec des exercices simples, qui ne demandent que quelques minutes par jour, on arrive à la meilleure respiration qui soit : celle qui est naturelle, fluide, profonde, silencieuse et ample.

Ainsi, peu importe votre âge, votre condition physique, votre poids ou votre état de santé, sachez que vous possédez vous aussi la capacité de mieux respirer, et ce, dès aujourd’hui. Vous découvrirez alors que votre souffle possède un potentiel illimité : il peut vous aider à relancer la circulation sanguine, éliminer les tensions physiques et mentales, soulager la douleur, affûter votre attention, solidifier votre concentration, revitaliser un corps fatigué, pacifier un esprit agité.

En ce qui me concerne, j’ai une dette immense envers le souffle. À une époque où je me suis déracinée de moi-même, il m’a raccrochée à la vie. Cet ouvrage contient donc les enseignements et les conseils qui me furent les plus précieux dans mon apprentissage de l’art du souffle.

J’aimerais vous les partager pour que vous puissiez découvrir, à votre tour, qu’en chacun de vos souffles se trouve un potentiel infini de transformation et de guérison.



Que la vie vous soit douce,
Nicole Bordeleau, juin 2018
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DU PREMIER AU DERNIER SOUFFLE









La vie, dit-on, ne tient qu’à un fil.

Peut-être devrait-on dire qu’elle ne tient qu’à un souffle.






Confidences





Je ne suis pas d’un naturel nostalgique et j’ai peu d’inclination à revenir sur mon passé. Pourtant, je crois que le fait de partager avec vous mon parcours personnel vous aidera à mieux comprendre comment j’en suis venue à m’intéresser à l’art du souffle, et à m’y consacrer passionnément, jusqu’à en faire ma mission de vie.

Je suis née dans une région du Québec connue pour ses espaces vertigineux, ses vastes forêts, ses routes de gravier, ses mines et ses grands lacs. C’est dans ce coin de pays, qu’on appelle l’Abitibi, que je suis arrivée sur terre, le 28 septembre 1957, en avalant la vie à pleins poumons. Je dois ce caractère fougueux à mon père. Et ma persévérance, qui ressemble parfois à de l’entêtement, je la dois à ma mère.

Très tôt dans mon enfance, cette nature impétueuse s’est manifestée par une vive curiosité et une quête précoce de liberté. Et cette envie d’indépendance allait grandir au même rythme que moi. Quand par malheur un adulte me devançait dans une pièce pour ouvrir un tiroir, tirer une chaise ou déplacer un meuble afin de faciliter mes déplacements, je piquais une colère noire. J’étais à peine haute comme trois pommes, et déjà je tenais à faire les choses par moi-même. Le moindre geste d’assistance à mon égard m’apparaissait comme une terrible entrave à ma liberté.

Je devais avoir cinq ans environ lorsque j’ai remis en cause pour la première fois l’autorité de mes parents. Quelque chose à l’intérieur m’indiquait qu’il existait un grand écart entre le paraître et le réel. Cette dualité entre ces deux mondes, je la voyais principalement chez mon père.

De l’extérieur, mon père était un être charismatique, brillant, aimé de ses nombreux amis pour son côté « bon vivant » et respecté de ses employés pour son sens du devoir. Mais à la maison, c’était un être différent. Surtout le soir, lorsqu’il rentrait fatigué du travail, son sourire s’éteignait, son stress marquait ses traits, et il pouvait se montrer impulsif et colérique, surtout envers moi. Dans ces moments-là, parce que j’étais l’aînée et celle de ses trois enfants qui lui ressemblait le plus, il pouvait être très dur à mon égard.

Pour lui tenir tête et renforcer mon caractère, vers l’âge de six ou sept ans, je m’étais inventé une sorte d’exercice d’autodétermination qui consistait à me tenir raide comme un piquet dans un coin, puis, tout en rentrant les joues, je pinçais fort les lèvres pour arrêter de respirer. Je demeurais alors en apnée jusqu’au moment où je n’en pouvais plus. C’est ainsi que pour me protéger des colères de mon père, j’arrêtais de respirer dans l’espoir d’accroître mon courage et d’affirmer mon indépendance.

Avec le recul, je comprends mieux aujourd’hui ce qui se passait dans ma tête d’enfant ; la respiration est un mouvement, un mouvement de vie. Et, petite, je m’imaginais qu’en freinant mon souffle, je pouvais ainsi stopper la réalité, stopper la peur et la honte qui grandissaient au même rythme que moi.

L’année suivante, lorsqu’est arrivé mon premier jour d’école, j’avais tellement attendu ce moment de libération que j’ai poussé un énorme cri de joie. Enfin, j’allais pouvoir vivre de nouvelles expériences ! Mais mon excitation est vite tombée à plat : le milieu scolaire était nettement moins passionnant que je ne l’avais imaginé.

C’est la raison pour laquelle je me suis mise à fréquenter les livres. Mon plus grand plaisir était de me réfugier à la bibliothèque où je pouvais apprendre des choses par moi-même. J’y passais tout mon temps libre. Plongée dans des univers variés, avide de toutes sortes d’aventures rocambolesques où triomphaient les héroïnes, j’étais fascinée par tout ce qui avait trait à la liberté, à la persévérance, au courage et au dépassement de soi.

Dans l’une de mes rêveries préférées, je m’imaginais vivre comme une nomade, pieds nus, dormant à la belle étoile ou dans une caravane, sans domicile fixe. Je parcourais tous les continents sans avoir de comptes à rendre à personne. Ces images ne m’étaient pas inspirées par un livre, mais bien plutôt  par un film américain que j’avais vu plusieurs fois à la télévision et dans lequel Sophia Loren incarnait une magnifique gitane qui voyageait librement à travers le monde. J’étais convaincue qu’un jour ma vie ressemblerait à la sienne. Et pour m’en assurer, chaque soir avant de m’endormir, je m’asseyais au bord de mon lit pour contempler le ciel nocturne de l’Abitibi. À mes yeux, chaque trait lumineux au firmament était un signe que mon rêve, un jour, deviendrait réalité.

Au début de l’adolescence, en raison de mes lectures, j’étais persuadée que le mot « danger » était synonyme de « liberté ». Tout ce qui m’était défendu par mes parents ne faisait qu’attirer encore plus mon attention. Dès qu’on m’interdisait quelque chose, je mettais tout en œuvre pour en faire la découverte ou pour en vivre l’expérience. Le jour, cela me permettait de tester mes limites, de mettre à l’épreuve mon courage et d’acquérir plus d’assurance. Et la nuit, je m’exerçais en rêve à vivre en conquérante, comme mes héroïnes.

J’ai passé ainsi des heures entières à défier les règles et à guetter les étoiles filantes, m’imaginant dans la peau de Sophia Loren. Entre ces deux occupations, lire et échafauder des scénarios excitants pour mon avenir, je comptais les jours, les semaines et les mois, impatiente d’atteindre l’âge adulte.





Besoin d’air !





Pour que passe plus vite le temps, l’été suivant, celui de mes treize ans, je m’étais mise à fumer. Dans ma tête, cela signifiait que je quittais le monde de l’adolescence pour faire mon entrée officielle dans le monde des adultes. Que j’aimais entendre le craquement de l’allumette comme un petit feu d’artifice, observer la flamme qui montait risquant de me brûler les doigts, et ressentir cette sensation d’étourdissement qui suivait la première bouffée de nicotine. À mi-chemin entre la nausée et le vertige, j’avais l’impression d’être délicieusement ivre !

Le problème était que pour m’approvisionner, je devais attendre que mon père fasse la sieste pour lui soutirer en douce des cigarettes de son paquet posé sur le grand bureau de la chambre à coucher de mes parents. Pour me donner du courage, je m’imaginais être une espionne en mission secrète. Cet acte de bravoure que je relatais par la suite à mes amis semblait les impressionner. Si bien que, la frayeur au cœur, j’en volais au quotidien et chaque fois, je risquais davantage d’être découverte. Le jour, cette éventualité m’angoissait au plus haut point ; et la nuit j’en faisais même des cauchemars.

Pendant un certain temps, fumer des cigarettes et mentir sur mes allées et venues à mes parents étaient les symboles de mon indépendance. En plus de me valoriser aux yeux des autres, cette rébellion contre l’autorité de mon père nourrissait en moi la dangereuse illusion que rien ne m’était interdit. Mais à mon grand désarroi, ce sentiment d’exaltation n’a pas duré très longtemps. Après ces quelques semaines où les frissons suscités par l’excitation d’outrepasser les règles m’enivrait, j’ai été attrapée par mon père. L’espace d’un instant, ses yeux s’accrochèrent aux miens, juste assez longtemps pour que je ressente la force écrasante de sa colère. J’ai été prise d’une crise de paranoïa qui a transformé ma façon de respirer. Si bien qu’à quinze ans, j’étais déjà une experte de la respiration courte et saccadée.

À peine étais-je inquiète ou tracassée qu’aussitôt me revenait ce vieux réflexe de retenir mon souffle, comme quand j’avais cinq ans et que mon père me réprimandait. Que ce soit pour échapper à des pensées anxiogènes, à un inconfort physique ou pour me protéger d’une expérience à venir qui m’effrayait, je réagissais en bloquant ma respiration.

Vivre ainsi dans la peur et dans le mensonge m’éloignait du caractère de mes héroïnes préférées. Et m’en rendre compte éteignait toute joie dans mes aventures et tempérait l’excitation de mes découvertes. Car en même temps que j’aspirais à la liberté, je me cloîtrais dans une sorte de prison intérieure. Et ce vieux mécanisme de défense ne faisait que renforcer mon mal-être profond. Dès lors, mon désir de quitter mon Abitibi natale est devenu encore plus pressant.

Le moment tant attendu est finalement arrivé à l’orée de mes dix-sept ans au moment de choisir l’établissement où je poursuivrais mes études. Comme un cadeau tombé du ciel, j’ai été admise dans une institution établie dans la ville de Québec, à plus de cinq cents kilomètres de la maison familiale. Mes parents étaient inquiets de me voir partir si jeune, si loin, pour m’établir dans un grand centre urbain. Mais j’ai fini par les convaincre que poursuivre mes études était une raison sérieuse, et que tout irait bien.
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