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	Avant-propos


	



Le corps humain est un don par excellence de la vie. C’est par lui que tu es reconnu humain. Ton corps c’est toi. Ce n’est pas quelque chose que tupossèdes car tu ne peux t’en défaire ! Tu es ton corps. Ton corps est la dimension apparente intégrant d’autres dimensions plus intérieures mais qui apparaissent à travers les différentes manifestations corporelles. Voilà l’origine de l’adage du Poète Satire disposant que tout humain pour optimiser sa santé,devrait garder un « mens sana in corporesano1 ».


	Bien que le corps humain constitue le thème central de notre réflexion, nous allons focaliser notre pensée sur une fonction fondamentale et transversale du corps qu’est la respiration. Respirer n’est pas seulement un va-et-vient de l’air qui entre et qui sort des poumons tel que le simple bon sens peut le faire croire. C’est plus que cela : La respiration répond tant aux besoins corporels, émotionnels, mentaux que spirituels.  


	Selon les différents livres dits « sacrés », l’humain vient à la vie par l’acte de la Divinité qui insuffle son propre air dans les narines de celui-ci. Littéralement, le Créateur de la vie, à travers son souffle,a transmis son esprit dans l’homme et l’acte de respirer a commencé depuis lors. Ce mythe veut tout simplement insinuer  que la respiration n’est pas seulement un acte corporel mais aussi fondamentalement spirituel car il commence par le geste du « Créateur ». Tout en reconnaissant sa portée mythique, cette affirmation laisse comprendre que la respiration est la fonction primordiale et indispensable, qui soutient toutes les autres fonctions et rythmes du corps et de l’esprit humains.  


	En effet, la respiration est la fonction vitale la plus longue en termes de temps! Elle commence par la première inspirationà l’ instant même de la naissance et s’arrêteà la dernière expiration à l’instant même du décès. On peut s’empêcher de manger pour quelques jours et subsister. Mais il n’en est pas ainsi quant à la respiration. Il existe des gens qui s’exercent à freiner les mouvements respiratoires pour un temps. Pensons aux nageurs experts qui peuvent plonger dans un lac ou une piscine et passer quelques minutes sans respirer. Pensons à certains maîtres yogis qui gardent le souffle pour un temps une fois plongés dans une profonde méditation. Mais notez bien c’est quelques minutes ! 


	Rappelons aussi une autre propriété particulière de la respiration. C’est sa fonction autonome. Que tu en sois conscient ou pas, tu respires. La respiration s’impose donc à la vie tant et aussi longtemps que l’on vit. Elle est donc finalement le dénominateur commun de toutes les fonctions vitales de l’être humain. 








	Introduction


	 


	Les orientaux ont depuis les temps immémoriaux découvert qu’une respiration profonde et consciente était source de santé corporelle et spirituelle. Les maîtres spirituels de tous les temps ont toujours mis la respiration au centre du voyage intérieur comme attitude fondamentale du méditant et de celui qui tend vers sa pleine maîtrise.


	Les chrétiens diront que le premier geste de Jésusaprès sa résurrection est de souffler sur ses apôtres. Ce souffle qui rappelle celui du mythe de la Création, est considéré par la tradition chrétienne comme une nouvelle création et qui consistait à donner aux disciples un nouvel élan dans leur responsabilité de répandre  l’Amour Inconditionnel et la Paix dans le monde.  


	Ces exemples nous orientent vers une compréhension plus globale et plein de sens de la fonction de respirer. L’expérience m’a personnellement prouvé que beaucoup de gens peuvent passer toutes leurs vies sans être conscients non seulement du vrai rôle de la respiration, mais aussi du sens qu’elle porte sur notre santécorporelle et spirituelle.


	Je suis depuis plus de vingt ansimmergé dans des programmes psycho-physiques qui m’ont d’abord aidé à comprendre la grandeur de l’acte de respirer pour corriger ensuite les erreurs de respiration liées à la « mauvaise tenue » de mon corps et àdes attitudes émotionnelles et spirituelles « compromettantes ». L’expérience des sensations positives et curatives inspirée de la pratique des gymnastiques de respiration devint comme une invitation à partager les bienfaits de ce parcours pour le bien de ceux et celles qui l’ignorent encore. C’est ainsi que depuis avril 2004, je me suis engagé àentraîner un bon nombre de personnesde mon rayonnement professionnel aux gymnastiques qui favorisent une respiration consciente et profonde, capables de corriger les erreurs respiratoires enregistréesau cours desannées tout en contribuant à la maîtrise de l’esprit et du corps, gage d’une santé florissante. 
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