

[image: img]




SOMMAIRE


 


INTRODUCTION


›Qu’est-ce qu’un mentaliste ?


 


CHAPITRE UN


›Pensez avec intelligence, pas avec opiniâtreté 


CHAPITRE DEUX


›Une mémoire sans faille : la base du mentaliste 


CHAPITRE TROIS


›L’œil du mentaliste : observer les détails 


CHAPITRE QUATRE


›Mensonges, mensonges, mensonges 


CHAPITRE CINQ


›Contrôler votre public 


CHAPITRE SIX


›L’hypnose


CHAPITRE SEPT


›Lectures


CHAPITRE HUIT 


›Les ficelles du métier 


CHAPITRE NEUF


›Le mentaliste dans la vie quotidienne 


 


APPENDICE


›Les généralisations qui s’appliquent  à de nombreuses personnes


›Remerciements






[image: img]


 


 


TITRE ORIGINAL : HOW TO BE A MENTALIST


 


© Berkley Publishing Groupe, 2011


TRADUIT DE L’ANGLAIS PAR CHRISTINE LEFRANC


© Éditions Contre-dires, 2011


 


ISBN : 978-2-8132-1128-6


 


www.editions-tredaniel.com


info@guytredaniel.fr




[image: img]




INTRODUCTION



QU’EST-CE QU’UN MENTALISTE ?


Selon vous, quelle est la personne qui vous connaît le mieux ? Votre époux ou épouse peut-être ? Un parent ou votre meilleur ami ?


Qui qu’elle soit, jusqu’à quel point vous connaît-elle vraiment ? Au mieux, elle ne sait de vous que ce que vous avez accepté de partager avec elle, ou les expériences qu’elle a vécues avec vous. Son point de vue est limité, filtré.


Imaginez maintenant que vous marchiez dans une pièce et que vous appreniez quelques secondes plus tard que vous avez été « lu ». Quelqu’un se tenant de l’autre côté de la salle, quelqu’un que vous n’avez jamais rencontré, peut vous en dire plus sur votre moi réel que n’importe qui d’autre. Cet étranger peut sans aucune difficulté débiter votre profession, votre tranche d’imposition et ce que vous avez mangé au petit déjeuner. Il peut identifier les domaines de votre vie dans lesquels vous vous sentez sûr de vous et ceux qui exigent de vous plus de ténacité. Cet individu peut révéler certains de vos secrets les plus profonds et les plus obscurs, et même prétendre qu’il communique avec l’un de vos proches disparus.


C’est comme si cette personne vous avait connu toute votre vie. Ou plutôt, comme si elle vous avait observé toute votre vie et voyait dans votre tête.


Qui est cette personne qui semble si omnisciente ?


Un mentaliste !


Les mentalistes existent depuis des siècles. On pourrait même dire que certains des premiers mentalistes furent en fait les prophètes et les oracles de jadis. Au fil des années, ils ont assumé le rôle d’artistes de variété. Vous en trouvez de nos jours dans les carnavals et les foires, lisant les paumes de ceux qui acceptent de leur lancer une pièce de cinq dollars ou plus. D’autres prennent la forme de « guérisseurs mystiques » ou de médiums qui affirment pouvoir communiquer avec les morts ou lire vos pensées.


Le mentaliste le plus connu actuellement est Patrick Jane, mis en vedette dans la série télévisée « Le mentaliste ». Jane, un personnage de fiction, utilise ses capacités pour « lire » les gens et aider le Bureau d’Investigation de Californie (CBI) à résoudre d’abominables crimes.


Chaque épisode commence par une définition du terme « mentaliste » : « quelqu’un qui utilise son acuité mentale, l’hypnose et/ou la suggestion. Un individu passé maître dans la manipulation des pensées et des comportements ». Patrick Jane exhibe la plupart de ces capacités dans chaque épisode de la série. Ses pratiques, uniques en leur genre, finissent souvent par être plus fructueuses dans l’arrestation des criminels que la technologie des expertises médico-légales ou les méthodes d’investigation plus conventionnelles du CBI.


Dans son métier précédent, Jane était une personnalité extrêmement médiatisée qui affirmait pouvoir communiquer avec les morts. Un jour, un tueur en série très cruel – rendu furieux par les prétendues capacités psychiques de Patrick qu’il estimait frauduleuses – assassina l’épouse et la fille du mentaliste. Traumatisé et rempli de remords, Patrick quitta les feux de la rampe, se dépouilla de son identité de comédien mystique et commença à travailler à plein temps en tant qu’expert conseil auprès de la police.


C’est ainsi que commence la longue saga de l’apparition d’un super héros utilisant ses pouvoirs pour le bien. À la différence près que ces pouvoirs-là peuvent être enseignés. Vous aussi, comme Patrick Jane, pouvez devenir mentaliste.


MENTALISTES VS MAGICIENS



Peut-être vous demandez-vous quelle est la différence entre un mentaliste et un magicien ? En fait, ils sont très similaires. Nombre de magiciens sont aussi des mentalistes, et vice-versa. Dans les deux cas, les individus utilisent des méthodes et des connaissances secrètes pour offrir à leur public un spectacle axé sur le mystère. La différence est que le magicien peut affirmer posséder des pouvoirs magiques, tels que la capacité de reconstituer une corde coupée ou de faire surgir une carte particulière sur la surface d’un bureau, tandis que le mentaliste s’appuie sur des capacités plus intellectuelles et basées sur la connaissance.


Comme je l’ai dit, l’un des plus impressionnants talents d’un mentaliste est son aptitude à observer instantanément une personne sans en avoir l’air, et à la définir on ne sait trop comment, bien qu’il ne l’ait jamais rencontrée auparavant. Cette « observation instantanée » est particulièrement utile quand Patrick Jane se retrouve confronté à des suspects ou des témoins malhonnêtes. Apprendre les ruses de Jane pour tenter de repérer les menteurs dans votre vie est sans doute ce qui vous intéresse, mais sachez que ces capacités pourront aussi vous servir à briser la glace de manière impressionnante quand vous participerez à une soirée pendant vos prochaines vacances.


Tous les aspects de votre vie peuvent tirer profit du mentalisme d’une manière ou d’une autre. Ces techniques s’avéreront utiles en salle de réunion, sur un terrain de sport, ou si vous devez faire un achat important. Le vendeur est-il en train de vous faire marcher ou de vous proposer une bonne affaire ?


Nous avons tous soif d’informations. Mais peut-on parfois en savoir trop ? Voici une question intéressante que j’étudierai un peu plus tard dans ce livre. Je me suis aperçu à certaines occasions que ce don pouvait aussi devenir un fardeau.


LE MENTALISTE EST-IL DEVIN ?


Certains pensent que la capacité de pouvoir lire un objet est en fait un processus magique. Ils appellent cela « psychométrie » ou capacité de sentir les vibrations et les énergies des objets.


Fondamentalement, la psychométrie est une forme présumée de perception extrasensorielle (PES), qui consiste à obtenir des informations sur une personne ou un objet par des moyens apparemment surnaturels. Le terme « psychométrie » fut inventé par un médecin, Joseph Buchanan, dans les années 1800. Il émit l’hypothèse que tout objet dégage une énergie ou émanation à partir de laquelle nous pouvons recevoir des messages en rapport avec lui, et son propriétaire précédent ou actuel.


Foutaises !


Permettez-moi de dire sans hésitation que Jane n’est pas devin et n’a pas le privilège de perceptions extrasensorielles. Moi non plus. En réalité, Patrick ne perd aucune opportunité d’accuser les devins de fraudeurs. Ayant lui-même berné son assistance pendant des années, il sait que même les médiums les plus convaincants ne sont que des acteurs de mise en scène et des arnaqueurs. Aucune énergie n’émane d’un objet placé dans votre main, du moins aucune énergie qui puisse vous dire ce qu’a mangé son propriétaire au déjeuner.


Nous avons tous eu des expériences dans lesquelles nous savions ou ressentions quelque chose, sans comprendre vraiment comment. Chacun a son propre niveau de sensibilité et de conscience, par exemple une ouïe exercée ou un sens de l’odorat extrêmement développé, et il est certainement possible qu’à ces moments-là nous soyons simplement particulièrement en phase avec ces perceptions.


Cependant, nous ne vivons pas dans un livre comique ou une série HBO, mais bien dans la vie réelle. Dans la vie réelle, il nous est possible de découvrir des informations sur le propriétaire d’un objet en faisant preuve de perspicacité et en nous entraînant à devenir d’habiles observateurs. Les devins affirment posséder des dons supérieurs à ceux d’une personne « ordinaire », des pouvoirs qui peuvent fluctuer en fonction des situations. Et ils utilisent ces prétendues énergies pour induire ceux qui leur font confiance à prendre certaines décisions dans leur vie.


Les médiums vont plus loin et affirment être capables de communiquer avec l’esprit des disparus. Leur but est d’utiliser leurs capacités pour aider les autres à faire des choix importants, et ils préfèrent dire qu’ils ont des « dons » plutôt que des compétences auxquelles ils peuvent se fier. Selon moi, tout le monde est capable de parler à des fantômes, mais je n’ai pas encore rencontré quelqu’un qui aurait reçu une réponse.


Bien que n’étant pas voyant, Jane est un Sherlock Holmes des temps modernes utilisant tous les savoir-faire d’un observateur astucieux pour les hisser à des hauteurs jamais atteintes. Ce sont des compétences que nous pouvons tous apprendre et affûter.


QUI SUIS-JE ?


Peut-être vous demandez-vous qui je suis et pourquoi je me sens qualifié pour vous apprendre à devenir mentaliste.


Eh bien, je suis moi-même magicien et mentaliste.


J’ai passé des décennies à perfectionner mon art et ai découvert des secrets que vous ne trouverez ni dans les livres, ni en ligne, ni sur des vidéos. J’ai pratiqué pendant des années et ai diverti de nombreuses célébrités telles que Bruce Willis, Demi Moore, Jack Nicholson, Tom Cruise, Arnold Schwarzenegger et les Clinton.


Mais plus important encore, je ne suis pas différent de vous. Je ne possède aucun pouvoir surnaturel particulier, ni aucun don soi-disant paranormal. Je dors, mange, marche de la même façon que vous. J’ai toutefois acquis la maîtrise de mes talents de mentaliste. Je vous garantis que mes sens sont beaucoup plus aiguisés que les vôtres. Ma mémoire est plus développée et plus détaillée. Quand je parle aux gens, je peux les « lire » d’une manière dont vous seriez incapable quand bien même vous les connaîtriez depuis des années.


C’est ce qui me définit comme un mentaliste, et c’est pourquoi je suis apte à vous enseigner à le devenir.


LES ÉLÉMENTS D’UN MENTALISTE



Dans ce livre, je vais partager avec vous tous les éléments de base dont vous avez besoin pour devenir mentaliste. Cela ne veut pas dire que vous allez pouvoir, aujourd’hui même, prendre ma place dans les soirées de Las Vegas. Il faut du temps, de la pratique et une expérience affûtée pour maîtriser ces compétences. Mais une fois que vous aurez lu toutes les bases, vous serez équipé pour vous entraîner et progresser et pour mieux comprendre comment l’esprit fonctionne.


 




› Pensez avec intelligence, pas avec opiniâtreté


Ce que fait Patrick Jane a vraiment l’air facile, n’est-ce pas ? Dans ce premier chapitre, nous expliquerons comment. Afin de mieux faire fonctionner votre cerveau, je vous enseignerai la manière de réduire le stress, d’aiguiser votre concentration et de stimuler le pouvoir de votre esprit.


 


› Une mémoire sans défaut


Un grand nombre des capacités de Patrick vient de ce qu’il retient de ses expériences précédentes. Il peut appliquer cette connaissance à une situation actuelle et en tirer certaines déductions. Il a une étrange capacité à se rappeler les détails d’une scène de crime ou les visages dans un lieu particulier, à un moment donné. Toutes ces aptitudes peuvent être utilisées pour résoudre des crimes, mais une mémoire infaillible peut aussi vous permettre de présenter des tours impressionnants durant des soirées.


 


› L’observation est la clé


Dans la série culte, quelqu’un demande à Patrick : « Êtes-vous devin ? ». Il répond : « Non, je fais tout simplement attention ». En effet, Patrick Jane semble observer des choses que la plupart des gens ne voient jamais. Il a travaillé son pouvoir d’observation pour que rien ne lui échappe. Il est difficile d’imaginer tout ce que l’on peut apprendre par le seul fait d’être attentif.


 


› Détection des mensonges


La principale tâche de Patrick Jane au sein du CBI est l’utilisation de ses talents de détecteur de mensonges. Il assistera souvent aux interrogatoires et, à la fin, sa partenaire, Teresa Lisbon, le tirera à l’écart pour savoir si le suspect a dit la vérité. Je vais partager avec vous quelques signes révélateurs pour détecter le mensonge, et quelques techniques infaillibles pour découvrir la vérité.


 


› Contrôlez votre audience


Il est important que le mentaliste garde toujours l’avantage, qu’il soit face à une assemblée de centaines de personnes ou dans une salle d’interrogatoire. Je vous expliquerai comment rester sûr de vous et déséquilibrer les autres. Une grande partie de l’image de puissance que l’on donne est basée sur les apparences et la perception.


 


› Hypnotisme


Pour aller plus loin dans ce pouvoir de contrôle, je vous montrerai les bases de l’hypnose et clarifierai ce qu’il est possible de faire quand quelqu’un est en transe. Patrick Jane utilise beaucoup l’hypnose – au grand regret de Lisbon – pour forcer les témoins et les suspects à révéler des informations qu’ils n’auraient pas partagées en temps normal. Je vous parlerai aussi de l’autohypnose qui vous aidera à accomplir des choses que vous ne pourriez pas faire sans elle.


 


› Lectures


Rien ne surprend davantage un public qu’une lecture détaillée, juste et sans concession. Je vous montrerai tout ce que vous pouvez apprendre sur une personne, par le simple fait de l’observer et de comprendre certaines choses liées à la condition humaine. Patrick utilise des lectures objectives pour impressionner les suspects et les faire parler plus facilement.


 


› Les ficelles du métier


Je vous montrerai comment combiner tous ces outils pour réussir des tours incroyables qui étonneront vos amis et votre famille.





 


Armés de toutes ces compétences, vous serez sur la bonne voie pour devenir un mentaliste aussi extraordinaire et respecté que Patrick Jane.




CHAPITRE UN


PENSEZ AVEC INTELLIGENCE, PAS AVEC OPINIÂTRETÉ


Nous avons généralement été élevés dans une société qui nous enseigne que le travailleur le plus acharné est celui qui remporte la course, quelle qu’elle soit. Nous travaillons, travaillons, travaillons, et travaillons encore, sans nous accorder de répit pour penser, et, pire encore, sans donner le temps à notre cerveau de se reposer.


Alors qu’auparavant nous achevions une « journée de labeur acharné », nous devons maintenant essayer d’achever « une journée de labeur intelligent ». C’est du moins la manière de voir d’un mentaliste.


Le vrai secret du charisme et du charme de Patrick Jane, et de sa capacité à raisonner aussi vite, réside dans son aptitude à penser intelligemment, sans nécessairement se donner trop de mal. Cette attitude nonchalante n’est pas toujours très bien vue de ses collègues. Ils se demandent s’il prend son travail au sérieux, mais ils ne peuvent nier les résultats qu’il obtient. Jane ne serait pas aussi efficace pour épingler les criminels s’il s’inquiétait de travailler dur plutôt que travailler intelligemment.


Afin de mieux utiliser les aptitudes qui se cachent en nous, nous devons tout d’abord prêter attention à notre esprit, en l’utilisant de manière adéquate et en le traitant comme un muscle. Plus important encore, nous devons commencer à l’aimer et à lui manifester un respect beaucoup plus grand.


CHASSEZ LE STRESS



Tous ceux qui ont vu la police en action savent que ses auxiliaires n’hésitent pas à se jeter dans des situations dangereuses que toute autre personne chercherait à éviter – et la plupart de ceux qui luttent contre le crime vous diront qu’ils adorent l’action. Ils disent que la « débandade » les rend plus efficaces, plus concentrés, et leur permet de mieux se rappeler des choses. Il y a sans doute une partie de vérité là-dedans, à condition que ce genre de vie exacerbée ne franchisse pas la limite qui la sépare de l’anxiété. La recherche médicale a montré que les gens anxieux produisent des « hormones de stress », tel le cortisol, qui endommagent les cellules du cerveau.


Nous sommes toujours stressés, n’est-ce pas ?


C’est ainsi que fonctionne le monde, que fonctionne notre société. Nous stressons en poussant les enfants à partir pour l’école, nous stressons en pensant aux tâches que nous devons accomplir. Et nous passons notre journée à stresser au travail jusqu’au moment de revenir à la maison, où nous stressons pour faire manger les enfants et les mettre au lit en temps voulu.


Aussi sommes-nous stressés quand nous nous couchons et pensons que tout est à recommencer le lendemain.


Nous passons donc notre vie dans le stress et malheureusement, la plupart d’entre nous ont accepté de vivre ainsi. Pourtant, plusieurs raisons devraient nous inciter à ne pas l’accepter. Pour ne pas sortir du contexte de ce livre, il est important de réaliser que le stress voile notre capacité à distinguer les choses que nous devons voir, alors que nous cherchons à atteindre le statut de mentaliste, qui est évidemment notre but.


Dans ce chapitre, je vous enseignerai de simples techniques pour réduire vos niveaux de stress. Il a été prouvé à maintes reprises que, quand nous sommes stressés, nous avons tendance à prendre les mauvaises décisions et qu’en apprenant à réduire le stress, nous commençons à penser intelligemment et sans opiniâtreté.


Il y a cependant une autre raison très importante qui nous incite à nous apaiser, à penser intelligemment et à évite le stress : notre santé. C’est mauvais pour la santé de stresser tout le temps. Il y a une corrélation directe entre notre degré de stress et anxiété et notre bien-être physique. Sachant cela, pourquoi ne pas exclure le stress de votre vie maintenant ?


Chassez le stress, sentez-vous mieux


Vous ne me croyez pas quand je dis que le stress peut agir sur votre santé ? Il existe des centaines, sinon des milliers d’études qui vous prouveront qu’incontestablement le stress contribue au déclin de votre santé physique. Vous avez probablement déjà pris conscience de la manière dont il peut affecter le cœur : il augmente la pression artérielle et peut générer des troubles du rythme cardiaque. Vos soucis peuvent aussi se manifester par des maux de tête, des ulcères et des maladies de peau. Mais ce n’est pas tout…


Un niveau élevé de stress peut être un facteur contribuant à l’apparition de cancers et de fibromyalgie. Il peut aussi affaiblir les capacités de votre système immunitaire à se défendre contre les rhumes et autres infections.


Ce n’est là qu’une énumération des pires scénarios. Au mieux, le stress vous empêchera de dormir, et le manque de sommeil vous empêchera d’exploiter tout le potentiel de votre pensée.


Afin de mettre en œuvre la magie du mentaliste, vous devez être en bonne santé, mentalement et physiquement.


Chassez le stress, pensez clairement


Vous lisez ce livre parce que vous voulez être un mentaliste. Vous voulez être capable de « lire » des articles et des gens. Vous voulez être capable de discerner ce que pensent les autres. Comment pouvez-vous espérer pouvoir lire les pensées des autres si vos propres pensées sont voilées par le stress ?


Assurément, le stress peut nous entraîner à penser différemment que nous le ferions en son absence. J’utilise le terme « voilé » car il en est vraiment ainsi. Le voile du stress peut nous rendre paranoïaque et négatif, et peut simplement nous faire prendre une direction que nous n’aurions pas choisie autrement.


Si vous subissez beaucoup de pressions, vous générerez des pensées issues d’un état de peur, d’anxiété et de négativité, et vos actions à leur tour dépendront de ces sentiments. Ces émotions négatives et déséquilibrées ne sont pas la carte de visite d’un mentaliste, c’est pourquoi nous devons nous libérer d’elles avant de pouvoir atteindre notre but.


Notre première étape pour réduire nos niveaux de stress et nettoyer notre esprit des négativités est d’apprendre à nous détendre et à profiter du moment présent. Vous ne pourrez décrocher d’un seul coup. Après toute une vie de stress, vous ne pourrez pas simplement dire : « Oh, je vais arrêter maintenant et me relaxer. » C’est un peu comme avec l’alcool, nous sommes accros au stress.


Aussi, laissez-moi maintenant être le sponsor qui écartera de vous ce voile de stress. Et laissez-moi vous montrer l’outil que je vais utiliser pour ce faire : la méditation.


ÉLEMENTS DE MÉDITATION



La méditation a plusieurs applications différentes qui peuvent s’adapter pratiquement à chaque aspect de votre vie. Celles que je vais vous proposer pour débuter peuvent être utilisées comme des outils pour affûter votre esprit avec la précision d’une lame de rasoir. Vous apprendrez à vous détendre et en même temps à affiner votre concentration et votre vigilance.


Il m’est arrivé une fois de faire un séjour d’un mois dans l’un des plus merveilleux endroits du monde, Bangalore en Inde. Chaque matin, je me réveillais dans un lieu serein, et plusieurs fois par jour je suivais différentes méditations et cours de yoga. J’y ai rencontré des personnes très spirituelles et saines, et ai compris le pouvoir de l’assise en silence.


Croyez-le ou non, j’ai fait silence pendant trois jours. Je n’ai rien dit, ni entendu d’autres voix pendant tout ce temps. C’est un exercice extraordinaire qui vous aide à développer vos capacités intuitives de manière exponentielle. Par le silence intérieur, vous prenez conscience que les mots ne sont pas aussi sensationnels qu’on le prétend. Vous arrivez réellement à développer vos capacités de mentaliste en abandonnant le plus grand nombre possible d’attachements.


Quand vous méditez, vous cherchez à absorber l’énergie qui vous remplit alors. C’est de cette absorption que l’on parle quand on dit que l’on s’abandonne au flux. Au fur et à mesure que vos muscles se détendront, votre esprit s’apaisera et votre intuition s’éveillera.


 


Les scientifiques et les chercheurs ont découvert les bénéfices nombreux et merveilleux de la méditation, à savoir :


Le ralentissement du processus de vieillissement


Le soulagement de la douleur


L’augmentation des niveaux d’énergie


La baisse du taux de cholestérol


La réduction des bactéries dans notre corps


L’augmentation de la circulation sanguine vers le cerveau, entraînant à son tour une amélioration de la pensée et de la mémoire.


 


Aussi, apprenons maintenant à méditer !


La posture


La première étape pour une méditation adéquate et efficace est d’adopter une bonne posture. Il est préférable de chercher un endroit calme, favorable à la relaxation, où vous ne serez pas dérangé par des distractions extérieures.


Il est inutile de tenir votre colonne vertébrale droite et raide comme une planche à repasser, mais pour permettre une bonne circulation de l’énergie, il ne faut pas non plus avoir le dos voûté. Tout en vous positionnant, imaginez que votre corps est semblable à un bec de fontaine attendant la libération d’une source d’eau. Parfois la source est subtile et coule goutte à goutte et parfois elle jaillit avec force par le sommet de la tête. Il est évident que rien de concret ne sortira de votre tête, mais il y aura une sorte de libération et d’énergie si vous le faites correctement, et vous veillerez à garder une posture droite pour optimiser ce flux.


Si cette visualisation ne vous aide pas, vous pouvez imaginer une corde d’argent partant du sommet de votre tête et montant bien haut dans les cieux. L’une des extrémités de cette corde est reliée à vous, et l’autre aux étoiles, vous permettant de rester debout ou assis dans une posture bien droite, ferme sans être inconfortable.


La respiration


Plusieurs exercices de respiration m’ont été d’un grand secours pour équilibrer mon énergie. Quand quelqu’un vous dit de « prendre une profonde inspiration » dans les moments où vous vous sentez abattu, il ne vous donne pas un conseil creux. La respiration peut être très thérapeutique, surtout lorsqu’elle est accompagnée d’autres techniques.


Parlons tout d’abord de son importance, pas seulement en méditation, mais aussi dans votre vie de tous les jours. Vous pouvez faire une corrélation directe entre la manière dont vous respirez et la manière dont vous ressentez. Comme j’aime à le dire, la respiration est une sorte de courroie de distribution pour votre corps. Si celle-ci ne fonctionne pas bien, votre voiture crachote et n’avance pas. Mais si elle fait bien son travail, votre voiture roulera sans à-coups.


Mon mentor de méditation, Sri Sri Ravi Shankar, utilise un extraordinaire exercice de libération appelé « respiration du feu ». Il est recommandé de trouver quelqu’un qui puisse vous introduire à ces techniques, surtout si vous les pratiquez pour la première fois. Voici les étapes à suivre durant l’exercice :


 




› Commencez par respirer profondément et lentement, de manière naturelle et confortable. Vous êtes assis les jambes croisées, ou agenouillé, paumes dirigées vers le haut et posées sur les genoux.


› Vous continuez à respirer lentement et profondément. Efforcez-vous maintenant de contrôler votre respiration à partir du diaphragme, plutôt que de la partie supérieure de la poitrine et des poumons.


› Sentez votre diaphragme se contracter et se dilater comme un muscle – le secret réside dans la concentration sur le mouvement.


› Maintenant, chaque fois que vous expirez, expulsez l’air avec force ; chaque fois que vous inspirez, aspirez-le encore plus profondément et plus vigoureusement. Cette méthode est appelée nettoyage énergétique, et confère une merveilleuse sensation.


› Continuez à aspirer l’air et à l’expulser à l’extérieur – dedans et dehors, en haut et en bas – de plus en plus vite, comme une boule de neige qui accélère sa vitesse en dévalant la montagne. Cela risque de provoquer quelques étourdissements, il est donc important que vous consultiez un médecin ou un professionnel de la santé avant d’entreprendre l’exercice.


› Après quelques temps – probablement cinq minutes environ pour un débutant – vous atteindrez un tel degré d’intensité que vous ne serez plus capable de continuer. Vous commencerez alors à ralentir ; votre respiration redeviendra profonde et lente pendant cinq autres minutes.





 


Je pense que vous serez étonné de voir à quel point vous vous sentirez lucide et concentré après avoir pratiqué cette technique. Cependant, ce n’est pas le seul exercice de respiration qui m’a aidé. Vous obtiendrez peut-être des résultats encore meilleurs avec l’une des autres méthodes. Je vais maintenant partager avec vous quelques notions de la technique que j’ai apprise au cours de mes voyages en Inde : la respiration de guérison.


Avec cette respiration de guérison, vous devez être capable de lâcher prise sur toutes les distractions extérieures.


Il existe de nombreux sites web et des textes se référant à cette technique et à la spiritualité qui lui est associée. Certains disent que vous devez chercher à voir une lumière ou penser à l’amour infini que l’univers a pour vous, tandis que vous respirez. Mais ce que nous allons faire ici, c’est comprendre la manière dont vous respirez et comment elle peut apaiser votre esprit et votre corps.


La meilleure façon de décrire cette respiration curative est de commencer par énumérer ce qu’elle n’est pas. Imaginez que vous soyez à bicyclette ; vous en suivez une autre et observez la manière dont le conducteur pédale devant vous. Si vous arrivez à visualiser cela, vous aurez l’impression que la personne cesse de pédaler, ne serait-ce qu’une fraction de seconde, au moment où les pédales sont en haut ou en bas. Imaginez maintenant que vous regardiez ce même mouvement de pédalage, latéralement. Le mouvement s’arrête-t-il vraiment ou est-ce un circuit continu ?
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