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    Tout ce que nous faisons et tout ce que nous sommes commencent avec la respiration !


    Je dédie ce livre et exprime sincèrement toute ma gratitude à :


    
• Diana Roberts, la première praticienne du souffle que j’ai rencontrée ;


    
• Gillian Steele qui a dirigé mes premières séances de respiration consciente ;


    
• Dhiravamsa qui m’a enseigné la méditation Vipassana ;


    
• Hans Mensink et Tilke Platteel-Deur qui m’ont formée au métier de praticienne du souffle.

  


  
    I. De l’importance de la respiration


    


    Nous sommes des êtres qui respirent. De la naissance jusqu’à la mort, notre respiration définit notre vie et, lorsqu’elle s’arrête, notre vie prend fin. Pourtant, combien d’entre nous ont une connaissance de la respiration ?


    La respiration ne se limite pas à nous maintenir en vie. Un lien existe entre notre façon de respirer et ce que nous ressentons, entre notre façon de respirer et notre manière de vivre. La respiration affecte notre état de conscience. De même, notre santé, physique ou mentale, subit son influence et influe sur elle.


    La respiration n’est pas seulement une fonction passive, automatique et physique comme le sont la digestion ou le métabolisme. On peut la contrôler avec le mental. Il suffit d’un peu d’entraînement pour pratiquer la respiration consciente. Avec de l’entraînement et de la discipline, nous pouvons mettre à profit la respiration consciente pour notre développement personnel et spirituel.


    Depuis la nuit des temps, la respiration favorise le développement personnel et spirituel. Toutes les disciplines spirituelles comportent, implicitement ou non, un travail sur le souffle. Les anciens chamans battaient le tambour, dansaient et psalmodiaient, et toutes ces activités retentissaient sur le rythme respiratoire. Les Jaïns retenaient leur respiration. Les bouddhistes observaient leur souffle pendant la méditation. Le yoga inclut des exercices fondés sur les rythmes respiratoires et la rétention du souffle. Les arts martiaux ont également pour base la respiration. Dans les églises, les synagogues, les temples et les mosquées, on chante, on récite des prières et des psaumes qui induisent certains rythmes respiratoires.


    Notre respiration peut avoir des effets bénéfiques dans tous les domaines de notre existence. Nous pouvons l’utiliser pour nous centrer, pour communiquer, maîtriser nos émotions, réduire la douleur et le stress, faire circuler harmonieusement l’énergie en nous, « nettoyer » notre champ énergétique, nous mettre à l’écoute de notre guide intérieur et entrer dans des états de conscience modifiés et illimités. On peut faire appel à elle pour approfondir sa connaissance de soi, pour être en résonance avec les autres et les comprendre, transmettre et recevoir de l’énergie… et bien d’autres choses encore !


    Je suis surprise de voir à quel point les gens ont une connaissance limitée de la respiration et des manières de respirer. Dès lors que nous savons comment respirer, nos activités quotidiennes se déroulent plus aisément et avec plus de plaisir. Une respiration correcte améliore notre pratique sportive. Nous gardons notre calme dans les situations stressantes, nous restons centrés quand d’autres connaissent la peur et nous sommes capables de relever efficacement les défis de toutes sortes dès lors que nous restons maîtres de notre souffle. Ce livre propose des exercices nombreux et variés, à pratiquer seul ou avec l’aide d’un(e) ami(e), ils vous guideront vers la maîtrise du souffle. Vous vous demanderez d’ailleurs à la fin de votre lecture comment vous avez pu vous passer de ces connaissances élémentaires !


    Je suis une praticienne du souffle. J’aime respirer. J’aime ce que j’apprends sur moi-même et autrui en observant le mouvement du souffle. J’aime ce que j’accomplis et j’aide les autres à accomplir de belles choses grâce à la compréhension de la respiration et à la pratique d’exercices respiratoires.


    
Cas concret de travail sur le souffle


    Une cliente vient me soumettre un problème.


    Elle est très réactive sur le plan émotionnel, ce qui la coupe de sa conscience intérieure. Elle a sans doute parlé de son problème maintes et maintes fois à un grand nombre de gens sans en retirer le moindre bénéfice. Elle relate son histoire toujours avec les mêmes mots et les mêmes phrases. Elle en est arrivée à s’identifier à celle-ci. Cette histoire définit sa vie.


    Je l’écoute jusqu’à sa dernière phrase, puis je lui conseille :


    – Maintenant, respirez tout en m’exposant les faits. Prenez conscience de votre respiration et parlez seulement en expirant.


    Ma cliente respire. Grâce à cela, son débit ralentit. Elle cesse de bafouiller. Elle me parle à nouveau de ses souffrances, mais cette fois-ci, elle est à l’écoute d’ellemême, cette fois-ci, elle entend ses propres paroles. Lorsqu’elle marque une pause, elle inspire de nouvelles idées. Elle prend conscience de son rôle dans la genèse de son problème et admet qu’elle l’entretient. À présent, elle ressent son problème tout à fait différemment. Elle en assume sa part de responsabilité. Elle a expiré des émotions associées à son problème. Elle y a introduit un espace libre. Elle y a insufflé une perception nouvelle. Elle l’a intégré. Le problème n’existe plus !


    Savoir respirer est indispensable pour vivre bien. Ce livre vous mettra sur la voie. Je souhaite vous faire découvrir votre souffle et, de cette manière, vous aider à vous découvrir vous-même de la façon la plus agréable possible. Au cas où vous aimeriez aller plus loin dans l’art de respirer, vous trouverez une documentation et des informations à la fin de ce livre.


    Que le mouvement de votre souffle soit plaisant, fluide et ample ! Qu’il vous procure du plaisir !
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    II. La respiration au niveau physiologique


    


    Notre respiration est une fonction physiologique propre à notre corps.


    L’être humain moyen respire environ 20 000 fois par jour. Ce qui signifie que les quelque 100 m2 de la surface de nos poumons absorbent 8000 litres d’air par 24 heures. 17,5 litres de sang transitent par nos poumons et transportent l’oxygène de cet air jusqu’aux cellules de notre corps. Cet oxygène leur permet de produire l’énergie nécessaire à leur survie et à leur régénération lorsqu’elles arrivent en fin de vie, nécessaire aussi pour maintenir la santé et combattre le stress quotidien. Mais tout aussi important et souvent méconnu, le sang, au retour, est chargé de 70 % des déchets organiques éliminés par les poumons. Ne serait-ce que pour débarrasser l’organisme de ses toxines, il est profitable de bien respirer1.


    Les physiothérapeutes, les ostéopathes, les médecins et autres thérapeutes sont formés pour traiter les problèmes respiratoires de nature physiologique. Pour eux et pour beaucoup d’autres, la respiration est une fonction physiologique. Voici une belle description de la physiologie de la respiration :


    Le mécanisme de la respiration mobilise le corps, des épaules et de la clavicule jusqu’à la partie inférieure du bassin. L’inspiration profonde doit s’amorcer dans l’abdomen et remonter de façon fluide jusqu’aux clavicules. L’expiration inverse ce flux. L’inspiration commence avec le diaphragme, un gros muscle en forme de coupole, situé sous les côtes flottantes, qui sépare les poumons et la cage thoracique de la cavité abdominale. Lorsque le diaphragme se contracte, il refoule les viscères (l’estomac, le foie et les intestins) vers le bas autant que le permettent les muscles abdominaux. Simultanément, la contraction du diaphragme pousse les côtes vers le haut et l’extérieur. Elles s’écartent d’un côté et de l’autre, en avant et en arrière, vers le haut et vers le bas, s’inclinant comme des lamelles de store vénitien. Le mouvement des côtes et du diaphragme dilate les deux poumons élastiques. Lorsque les poumons sont gonflés, un vide se crée et l’air provenant de l’extérieur s’y engouffre2.


    
Comment respire-t-on ?


    Peut-être n’avez-vous jamais prêté attention à votre respiration. Voici donc un exercice qui va vous faire découvrir à la fois votre souffle et la respiration consciente. Même si vous avez déjà une expérience dans ce domaine, cet exercice vaut la peine d’être pratiqué ! Il vous permettra d’observer votre respiration et de repérer dans quelle partie du corps elle a lieu.


    
      
Exercice n° 1 : Où respirez-vous ?



      Asseyez-vous confortablement sur une chaise, les pieds bien à plat sur le sol. Vos genoux et vos pieds sont parallèles et écartés dans l’alignement de la largeur des hanches.


      À présent, laissez votre respiration s’apaiser. Elle l’est quand son rythme est constant. Cela demande de quatre à six respirations. Ne soyez pas inquiet(ète) s’il vous en faut plus !


      Observez votre respiration pendant deux ou trois minutes. Vos respirations ont-elles la même profondeur, le même rythme ou bien varient-elles ? Portez maintenant votre attention sur la partie de votre corps où vous sentez le plus votre respiration. Vous identifierez plus aisément l’endroit en posant la main dessus. Votre respiration reste-t-elle régulière ou change-t-elle?


      Lorsque vous posez votre main sur le ventre, le sentez-vous monter et descendre avec votre souffle ?


      Lorsque vous posez une main sur la poitrine, la sentez-vous monter et descendre avec votre souffle ?


      Lorsque vous posez une main sur les côtes, sentezvous le mouvement ?


      À présent, vérifiez votre posture. Êtes-vous assis(e) bien droit ? Certaines personnes ne savent pas qu’elles se tiennent habituellement mal. Au niveau énergétique, une mauvaise tenue affaiblit. Assurez-vous que votre dos est bien droit sans être tendu.
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