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Avant-propos
Lorsque vous pensez à l’art du combat Shaolin, vous imaginez d’emblée des moines combattants aux capacités phénoménales, n’est-ce pas ? Or, en réalité, la tradition Shaolin associe pratiques externes et internes et, plus globalement, représente un chemin de vie – sans doute pas toujours facile à suivre, mais à même de vous enrichir considérablement et de vous permettre de découvrir qui vous êtes.
À cette époque d’avancées fulgurantes où le temps s’accélère, les individus remettent en cause leurs systèmes de valeurs et recherchent de plus en plus activement des réponses aux questions qu’ils se posent. Les enseignements Shaolin offrent à la fois des perspectives et des réponses – notamment à celles et ceux qui sentent que le monde actuel est en pleine mutation et que les principes sur lesquels ils se sont appuyés jusque-là pour vivre du mieux possible ne suffisent plus.
La tradition Shaolin est née il y a plus de 1 500 ans dans le temple Shaolin de Songshan, au pied d’une montagne, en Chine. Elle s’attache à préserver les savoirs anciens et à les transmettre aux générations futures. C’était l’une des préoccupations initiales du temple, et elle le demeure aujourd’hui. Sans négliger les valeurs et les principes traditionnels, le Shaolin Temple Europe s’efforce de rendre ses enseignements accessibles aux hommes et aux femmes du xxie siècle, de les leur présenter d’une manière particulièrement compréhensible et adaptée à leur vie quotidienne.
En fait, la tradition Shaolin comprend de nombreuses pratiques différentes, mais l’art du combat et la méditation – où le corps et l’esprit s’exercent à parts égales – y tiennent une place prépondérante. C’est précisément pour cette raison qu’elle est capable de nous transformer – et de transformer notre existence – en profondeur. Les mouvements corporels, qui s’expriment sous différentes formes, sont importants, mais ne font pas tout. La pratique permet de développer des connaissances profondes qui nourrissent et enrichissent progressivement ces formes avec l’attitude mentale adéquate. Ainsi, tout en approfondissant la connaissance de notre corps, nous prenons davantage conscience des qualités inhérentes à chaque être humain. Par la mise en mouvement de notre corps physique, nous ouvrons une voie qui nous permet de reconnaître l’esprit qui habite ce corps, avec ses pensées, ses sentiments et ses émotions, et sur ce chemin de vie nous cultivons les vertus – volonté, discipline, endurance – à travers lesquelles nous forgeons notre caractère.
Adopter l’attitude mentale que nous appelons dans ce livre l’« esprit Shaolin » signifie réunir le corps et l’esprit, regarder au plus profond de nous-mêmes et reconnaître qui nous sommes vraiment, ainsi que les possibilités qui sont les nôtres. Cette compréhension profonde est totalement indépendante de nos conditions de vie matérielles, et elle est accessible à chacun d’entre nous.
Mon chemin de vie personnel se caractérise par la pratique des arts martiaux ; après avoir fortement influencé toutes les sphères de mon existence et mon évolution, cette pratique est devenue le centre de ma vie. Je lui dois d’être arrivé là où je suis aujourd’hui. Je voudrais donc vous la faire partager et, avec l’ouvrage que vous avez en main, vous donner la possibilité de suivre votre propre chemin.
L’importance de cultiver certaines vertus est tout aussi étroitement liée à la tradition Shaolin que l’entraînement du corps et de l’esprit. C’est pourquoi les treize chapitres de ce livre vous proposent, outre l’explication des concepts fondamentaux de la philosophie Shaolin, un certain nombre de pratiques que vous pouvez intégrer dans votre quotidien. Par exemple, des réflexions pour vous aider à mieux cerner votre nature profonde et vos objectifs. Vous vous familiariserez également avec des exercices pratiques – notamment le zhan zhuang qui consiste à se tenir debout, immobile, « droit comme un poteau », dans certaines postures – associés à des exercices de perception et de conscience. Vous apprendrez aussi à pratiquer les vertus de la tradition Shaolin dans votre vie quotidienne, pour votre bien comme pour celui de vos semblables.
À la fin de chaque chapitre, je vous explique une méthode spécifique dont l’utilité a été prouvée au fil des siècles dans les pratiques agricoles chinoises. Ces douze méthodes sont destinées à vous faire prendre conscience du caractère ô combien précieux du trésor et des multiples possibilités que nous avons reçus en cadeau dans cette vie. Ce sont des outils concrets avec lesquels nous travaillons à l’intérieur du temple dans le but d’initier et de poursuivre notre transformation et notre évolution intérieures.
Cet ouvrage vous offre une solide base pour vous familiariser avec la voie Shaolin – ou décider de la suivre. Les pratiques et les sagesses qu’il renferme reflètent les connaissances que j’ai pu tirer de mon expérience personnelle et du chemin que je poursuis depuis plus de trente-six ans.
 
Puisse cet enseignement servir le bien-être de tous les êtres, enrichir votre vie et celle de tous les êtres, et la remplir de bonté, ici et maintenant, et dans tous les temps à venir.


1
INTRODUCTION À L’ESPRIT SHAOLIN
«Viens-en au fait et arrête de philosopher », pensent mes élèves lorsque je commence à leur parler de mes idées. Des idées qui n’ont pas encore de sens pour eux puisqu’il leur manque leur propre vécu. Néanmoins, c’est mon souhait et ma mission ici-bas d’ouvrir leur esprit à une vision du monde qui a toujours existé mais qu’ils ne peuvent pas découvrir et reconnaître seuls. Quand vient le jour où leur propre maître s’éveille en eux, ils comprennent alors la philosophie de vie que je m’efforce de leur transmettre et perçoivent toute la richesse que l’existence leur réserve, à eux et à nous tous. À cet instant-là, les voiles qu’ils avaient devant les yeux se déchirent et ils peuvent se voir tels qu’ils sont réellement.
Mon nom est Shi Heng Yi et mes élèves ont raison : j’aime philosopher, mais je ne suis ni auteur ni orateur de profession. L’ouvrage que vous avez entre les mains est né du même désir que celui qui m’a conduit à enseigner : celui de vous ouvrir à une autre vision de votre vie, à un regard neuf grâce auquel vous pourrez vous voir tel que vous êtes vraiment.
Commençons par quelques questions simples :
Où en êtes-vous en ce moment, dans votre vie ?

Comment dormez-vous actuellement ?

Comment est votre appétit ?

Comment était votre humeur générale ces derniers jours ou ces dernières semaines ?

Comment se porte votre relation de couple en ce moment ?

Avez-vous le sentiment de pouvoir perdre votre emploi actuel ?

Avez-vous une impression d’excès ou, au contraire, de manque ?

Comment en êtes-vous arrivé là où vous en êtes actuellement dans votre vie ?

Vivez-vous votre vie en accord avec ce que vous souhaitez pour vous-même ou en réponse aux attentes implicites de votre entourage ?

Ce à quoi vous consacrez du temps dans votre vie a-t-il du sens pour vous et vous comble-t-il ?

Agissez-vous ou réagissez-vous dans votre travail, votre famille, votre cercle d’amis ?

Avez-vous l’impression de fonctionner en pilote automatique ou d’être au volant de votre vie ?


La plupart des gens ne savent même plus comment ils vont, comment ils se sentent, comment va leur vie. Et vous ? Pouvez-vous répondre à ces questions, du moins à quelques-unes ? Ce sont des questions que je me pose moi-même. Alors, essayons de trouver, ensemble, les réponses, de voir les choses autrement, de porter un nouveau regard sur nous-mêmes et notre nature profonde.
Puissent ces enseignements être utiles à tous les êtres.
Dans cette vie et dans toutes les vies futures.

Tout est dans l’instant présent
Dans la tradition Shaolin, toute forme de communication commence généralement par un salut, ce geste de respect nous rappelant que la personne en face de nous est en lien avec nous à cet instant précis. En effet, l’important est de vivre dans le présent et de prendre conscience de ce qui est ici et maintenant – le seul moment où la vie se déroule et où les transformations peuvent se produire.
En lisant ce questionnaire et en tentant d’y répondre, peut-être vous revient-il en mémoire une souffrance passée, et vous la revivez. Ou peut-être nourrissez-vous un espoir pour les jours, la semaine ou l’année à venir. Chaque jour nous apporte son lot de pensées, de sentiments et d’émotions. Mais nous ne pouvons les percevoir vraiment que dans l’instant présent.
Chaque vie comprend des hauts et des bas, la santé et la maladie, des acquisitions et des pertes. Où voudriez-vous vous revoir sur la grande vague de la vie ? Dans l’élan d’une évolution ou au terme d’une réussite ? Avez-vous conscience que toute montée implique une descente, que tout essor est suivi d’un déclin, que toute évolution porte en elle sa fin et qu’aucun succès n’est éternel ?
Quels que soient son origine, son âge et son passé, tout être humain sur Terre est soumis au flux et au reflux de la vie, aux va-et-vient permanents de l’existence. Mais il existe un moyen de gérer ces hauts et ces bas, les crêtes et les creux de la vague. Si vous parvenez à rétablir et à maintenir l’harmonie, l’équilibre entre le haut et le bas, l’intérieur et l’extérieur, les montées et les descentes, vous surfez au-dessus de la vague. Vous vous rendez compte qu’il n’y a rien à faire. Le flux et le reflux visiblement sans fin de votre vie se dissipent lorsque vous retrouvez votre paix intérieure. Cette sérénité est inébranlable et vous confère une stabilité sur laquelle vous pouvez prendre appui pour construire quelque chose de durable, indépendamment de votre situation du moment. La voie à trouver est celle de l’équilibre entre des forces apparemment opposées et contradictoires ; il s’agit de percevoir et de comprendre profondément l’unité de la vie. Si vous empruntez cette voie, vous vous apercevez que ni les compliments, ni les offenses, ni les injures ne peuvent vous détourner de votre chemin, car il n’existe en vous rien qui puisse être apprécié, valorisé, abaissé ou déprécié par quiconque. Dès l’instant où vous vous êtes reconnu et savez qui vous êtes, vous êtes inattaquable. Ancrer cette certitude en vous-même est un aspect essentiel des enseignements Shaolin.
Tous les êtres humains sur cette planète aspirent à mener une vie heureuse, sans souffrance ni cause de souffrance. Malheureusement, rares sont ceux à y parvenir. Ce livre vous fait découvrir la sagesse Shaolin, capable d’améliorer votre vie en profondeur. Et, dans un chapitre ultérieur, je vous enseignerai les vertus de l’art du combat, étroitement liées aux enseignements des moines Shaolin. Peut-être vous demandez-vous à cet instant en quoi ces vertus peuvent améliorer votre existence ? Considérez la loyauté. C’est ce formidable sentiment de sécurité que vous éprouvez quand l’un de vos semblables vous soutient, quoi qu’il arrive. Ce peut être un(e) partenaire fiable – votre partenaire, par exemple –, un enseignant en qui vous avez confiance ou un supérieur qui est à vos côtés lorsque l’on vous critique, que l’on dit du mal de vous ou que l’on vous attaque. Faire l’expérience de la loyauté vous apporte une paix profonde issue de la certitude de ne pas être seul au monde.
Cela vaut aussi pour vos actions. Par exemple, votre supérieur hiérarchique vous demande de vous débarrasser d’un membre de votre équipe parce qu’il ne l’estime pas ou ne l’aime pas. Dans ces moments-là, avoir cette loyauté profondément ancrée en vous, vis-à-vis de vous-même et des personnes concernées, vous aide à prendre la bonne décision.
En période de crise ou d’incertitude – je pense à la pandémie que nous avons dû combattre ou à la menace que la guerre en Ukraine fait peser sur le monde –, il est bon d’être entouré d’une poignée de personnes loyales et fidèles – des amitiés solides sur lesquelles vous pouvez compter, quoi qu’il arrive, que vous soyez riche ou pauvre, que vous rencontriez des succès ou des échecs, que vous soyez malade ou en bonne santé. Indépendamment des circonstances, vous savez que ces personnes sont là, à vos côtés, et le resteront. Pourquoi est-il si important d’avoir quelque chose d’aussi fiable et d’aussi solide dans la vie ? Parce que ce soutien extérieur sur lequel vous pouvez compter vous donne une force intérieure, un noyau de constance et de stabilité. La loyauté est donc une vertu capitale.
Les vertus embellissent votre vie non seulement quand quelqu’un se comporte de manière vertueuse à votre égard, mais aussi lorsque vous adoptez une attitude vertueuse vis-à-vis des autres. Un combattant Shaolin s’exerce quotidiennement, tout au long de sa vie, à conscientiser les vertus, à les faire siennes. Vous souvenez-vous de la dernière fois où vous avez pris conscience des principes qui sous-tendent vos actions ? Ou de ce que la loyauté, la discipline, la confiance ou la volonté signifient pour vous et dans votre vie ?
Les vertus sont un aspect important de l’esprit Shaolin dont il est question ici et que j’expliquerai plus longuement dans les chapitres suivants. Avec ce livre, je voudrais permettre à un maximum de personnes d’accéder à ce trésor culturel qui s’est développé au cours des quinze derniers siècles et continuera d’évoluer dans les siècles à venir – en témoigne l’intérêt croissant à l’égard de la pratique Shaolin que je constate actuellement. Plus il y aura d’hommes et de femmes qui posséderont le savoir transmis par notre tradition, plus cette tradition aura de chances de perdurer. De plus, celles et ceux qui accèdent au cœur de l’esprit Shaolin et l’expriment au quotidien enrichissent leur vie et celle de leur entourage, et cela est primordial à mes yeux.
Chacun de vous se trouvant à un stade d’évolution différent dans son parcours de vie, il comprendra donc différemment le contenu de ce livre, et en tirera des enseignements et des conclusions très personnels. Chaque individu est unique et possède sa propre manière de suivre son chemin. C’est pourquoi je me refuse ici à faire des promesses, comme c’est souvent le cas dans les livres actuels. Comment pourrais-je promettre la même chose à tout le monde ? Dans les arts martiaux, on dit depuis toujours :
Le maître montre le chemin, au disciple de le suivre.


Sur la voie Shaolin
Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses idées, perspectives et pratiques pour maîtriser la voie empruntée par les moines Shaolin. Certes, elle n’est ni facile ni amusante, mais assurément passionnante et enrichissante. Si vous parvenez à construire une base stable, vous prendrez conscience de votre véritable potentiel dans cette vie et l’apprécierez à sa juste valeur. Porter un regard vraiment honnête sur vous-même et votre situation vous permettra d’évaluer vos conditions physiques, vos dispositions d’esprit et votre état mental actuels, ainsi que les possibilités réalistes qui s’offrent à vous. La sérénité, la patience et la détermination vous aideront à trouver et à déployer vos propres désirs intérieurs. Ces qualités ne se développent pas du jour au lendemain et il faut du temps pour les ancrer solidement dans sa vie.
Si vous investissez du temps dans votre être profond, pour y trouver le calme et la lumière, et lever le voile sur la finalité de votre existence, vous en sortirez considérablement enrichi. Il est gratifiant de découvrir, ou redécouvrir, pourquoi vous vous levez le matin, de savoir quels sont vos passions et vos points forts, et ce que vous pouvez faire pour le bien de tous vos semblables.
À mesure que vous progresserez sur la voie Shaolin, vous apprendrez pas à pas, à travers différents exercices, à écouter votre corps, et même, après avoir franchi une étape supplémentaire, à écouter avec votre corps. Vous développerez une grande sensibilité et apprendrez à sentir, par exemple, quand quelqu’un est sur le point de vous porter un coup (qu’il soit physique ou mental) ; vous serez prêt avant qu’il vous l’assène, et peut-être même avant qu’il en formule secrètement l’intention, ce qui vous permettra de réagir en conséquence.
Les pratiques Shaolin ont cette particularité d’associer des entraînements physiques à un calme mental profond. Cette combinaison vous permet de développer la capacité à mieux saisir qui vous êtes, à comprendre profondément votre corps et à cerner la personne que vous avez en face de vous. Par conséquent, vous allez devoir retourner sur les bancs de l’école pour écouter, apprendre et pratiquer, indépendamment de ce que vous avez appris et pratiqué jusque-là.
La répétition associée à une grande profondeur d’esprit est la mère de toutes les compétences que l’on souhaite acquérir.

Cela ne vaut pas seulement pour les pratiques physiques, mais aussi pour les vertus. Il ne suffit pas de connaître « intellectuellement » les vertus. Vous devez les intégrer dans votre vie en toute conscience, les exercer quotidiennement pour qu’elles accompagnent chacune de vos pensées, chacune de vos actions.
Je vous souhaite de comprendre la valeur ajoutée de la tradition Shaolin ; elle intègre des exercices physiques dont la forme extérieure est certes importante, mais ne constitue pas l’essentiel. À la pratique viennent s’ajouter des connaissances profondes qui remplissent et enrichissent cette forme. Ainsi, vous en apprenez davantage sur votre corps et prenez conscience des qualités qui lui sont inhérentes. Lorsque nous utilisons notre corps physique, nous apprenons à reconnaître l’esprit qui l’habite, ainsi que les pensées, les sentiments et les émotions qu’il nourrit, tout en exerçant des vertus telles que la volonté, la discipline et l’endurance.
Les anciennes pratiques de la respiration et des postures debout, que je vous présenterai ultérieurement, reposent sur cette idée. Les exercices sont conçus de telle manière que tout le monde puisse les pratiquer. Ils s’appuient les uns sur les autres et s’adressent autant aux débutants qu’aux pratiquants expérimentés des arts martiaux et du qi gong. Lorsque vous arriverez à la partie « exercices », prenez quelques minutes pour les réaliser. Cela vous permettra de mieux comprendre le propos de mon livre, car en pratiquant ces exercices, vous ne vous contentez pas de lire, mais vous percevez et comprenez avec votre esprit et votre corps.
Le qi gong comprend principalement des méthodes de régulation de la respiration. En effet, la respiration est primordiale dans votre qualité de vie. Votre capacité respiratoire correspond au potentiel de votre corps et de votre esprit, ainsi qu’à votre degré de conscience. Dans la pratique Shaolin comme dans bien d’autres pratiques chinoises, le souffle, indissociable du qi, ou force vitale, est considéré comme un élixir de vie. Vous pouvez vous priver de manger, voire de boire, pendant quelques jours, mais vous ne tenez que quelques minutes sans respirer.
Le monde industrialisé, très sédentaire, connaît depuis longtemps l’apnée du sommeil. Dans cette affection, la respiration s’arrête à plusieurs reprises pendant la nuit ; en conséquence, les personnes qui en souffrent ont du mal à se lever le matin et restent fatiguées, fonctionnant au ralenti tout au long de la journée. Certaines sont même obligées de dormir avec un masque respiratoire pour bénéficier d’un apport supplémentaire en oxygène – mais cela ne sert à rien si le corps a désappris à l’absorber. L’apnée du sommeil a des répercussions énormes sur la productivité et le système immunitaire, et peut même conduire à la dépression. À l’ère du numérique, l’apnée du sommeil ne se limite plus au repos nocturne, mais se produit aussi durant la lecture de courriels et de messages sur smartphone.
Dans ce chapitre, vous allez apprendre une technique respiratoire incontournable dans l’entraînement des moines Shaolin et qui, pratiquée régulièrement, va vous aider à mieux oxygéner votre corps. En quelques mots, cela signifie :
Apprenez ce qui nourrit votre corps !


Semer les bonnes graines
Indépendamment de votre culture et de l’endroit du monde où vous habitez, je connais d’avance votre réponse à la question suivante : voudriez-vous mener une vie qui vous offre régulièrement des expériences enrichissantes ou une existence qui vous confronte quotidiennement à la souffrance ? L’immense majorité des huit milliards d’individus qui vivent sur cette Terre n’hésite pas à choisir la première proposition. Et pourtant… À quoi ressemblent nos vies individuelles ? Nous aspirons toutes et tous à mener la belle vie, une existence agréable et enrichissante, et avons une vision assez précise de cette vie idéale. Mais, souvent, la réalité est bien différente. Comment se fait-il que nous soyons incapables de réaliser ce que nous pensons et désirons, de le manifester dans notre existence ? Qu’est-ce qui cloche ?
Sans entrer dans des considérations philosophiques ou religieuses trop poussées, j’aimerais vous donner un outil simple issu des enseignements bouddhiques : le principe de cause à effet, connu sous le nom de « karma ».
Lorsque vous plantez des pépins de pomme germés, vous vous donnez la possibilité, à travers cet acte, de récolter un jour les fruits de votre pommier. Si vous plantez des graines d’orange germées, vous profiterez un jour, si les dieux le veulent bien, de belles oranges à déguster. Gardons cette image en tête, nous pouvons en tirer les conclusions suivantes :
si je plante des pépins de pomme, j’ai toutes les chances d’obtenir un pommier ;

si je plante des graines d’orange, j’ai toutes les chances d’obtenir un oranger ;

si je plante des graines d’orange, je n’ai aucune chance d’obtenir un pommier ;

si je ne plante rien, je n’obtiendrai aucun fruit.


Bien sûr, je simplifie les choses, mais cet exemple montre pourquoi nous échouons souvent à mettre en pratique ce que nous imaginons. Quelles sont les graines que nous semons chaque jour dans notre vie ? Ce sont les pensées avec lesquelles nous nous réveillons, ce sont les paroles qui sortent de notre bouche, ce sont nos comportements et nos actions. D’où ce proverbe bien connu :
Surveillez vos pensées, car elles deviennent des paroles.
Surveillez vos paroles, car elles deviennent des actes.
Surveillez vos actes, car ils deviennent des habitudes.
Surveillez vos habitudes, car elles deviennent votre caractère.
Surveillez votre caractère, car il devient votre karma.

Si vous voulez mener la vie que vous souhaitez, des transformations intérieures sont nécessaires. La théorie et le savoir seuls sont insuffisants et, s’ils ne sont pas accompagnés par une mise en pratique, ne servent tout simplement à rien. Mais ne cherchez pas à l’extérieur le moyen de concrétiser vos pensées et vos désirs. Une véritable transformation ne peut s’opérer qu’à l’intérieur de vous-même. Ce principe est à la base de tous les exercices proposés dans ce livre, et à cet égard il est important de doter votre corps et votre esprit de nouvelles méthodes et pratiques. L’entraînement que je vous propose vous ouvrira des perspectives à un niveau plus profond et vous permettra de relever les défis de la vie avec confiance et sérénité.
L’esprit Shaolin ne transforme pas les événements du monde extérieur, mais explore et renforce les perceptions et les qualités de votre monde intérieur, de tout ce qui vous permet de ressentir la vie. Il s’agit ici de votre nature essentielle, de votre humanité. Vous n’avez pas besoin d’être un spécialiste des arts martiaux pour aligner votre vie sur la philosophie des moines Shaolin, vieille de 1 500 ans. Ancrer en vous l’esprit Shaolin signifie réunir votre corps et votre esprit, regarder au plus profond de vous-même et y reconnaître qui vous êtes vraiment. Cela suppose d’être totalement honnête avec vous-même, de voir sous quelle forme, c’est-à-dire avec quelles qualités physiques et mentales, vous êtes venu dans ce monde et dans cette vie, et de prendre conscience de votre potentiel en vue de le concrétiser. La lumière que vous allez faire en vous ne dépend absolument pas du monde matériel ni de vos conditions de vie ; elle est à mille lieues des attentes que les personnes de votre entourage nourrissent à votre égard et que vous vous êtes efforcé de satisfaire jusqu’à présent.
Incarner l’esprit Shaolin signifie :
apprendre à maîtriser votre vie à un niveau inédit, plus profond, et peu à peu, être capable de donner à votre existence une direction que vous seul pouvez rendre effective ;

développer et cultiver une sensibilité qui vous permettra d’identifier – et d’ajuster en conséquence – tout le jeu des forces et des énergies complémentaires, notamment la liberté et la structure, la spontanéité et l’organisation, l’activité et la passivité ;

développer une confiance profonde et un amour à l’égard de votre vie en découvrant les réponses aux questions que vous vous posez – des réponses que chaque individu ne peut retrouver (car elles sont en lui dès le départ) que dans son être le plus authentique.




Si les individus de tous âges, de tous pays, de toutes cultures, de toutes professions et de toutes religions intégraient dans leur vie les pensées et les actes de cette sagesse ancienne, pratiquée et perfectionnée depuis des millénaires, une grande partie de la souffrance existentielle des créatures terrestres disparaîtrait. En enracinant l’esprit Shaolin dans votre vie, vous pouvez contribuer à dissiper cette souffrance, et vous constaterez que vos énergies commencent à se réorganiser, à se réaligner tout doucement, et que ce qui stagnait se remet en mouvement. Parallèlement, vous ressentirez une légèreté et une liberté nouvelles qui exerceront une influence bénéfique non seulement sur vous-même, mais aussi sur votre environnement, qu’il soit professionnel, social ou familial.
Je considère qu’il est important de se concentrer sur l’essentiel, tout particulièrement au début du chemin. Alors, même s’il existe de très nombreuses méthodes différentes, commencez par un petit nombre d’exercices, mais pratiquez-les régulièrement. Je vous recommande également de privilégier ce qui est déjà à votre disposition. Tout ce dont vous avez besoin pour pratiquer les exercices – votre corps, votre souffle –, vous l’avez déjà.
À présent, l’heure est venue de vous présenter la première méthode : elle est axée sur la respiration, notre moyen de subsistance le plus vital.
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