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Le travail autour de la respiration me passionne depuis pres
de quinze ans. Cette approche m'apparait de plus en plus
comme une galaxie d'étoiles tant ses liens avec le corps entier
et la Vie sont innombrables et diversifiés. Mes réflexions
et compréhensions relatives au souffle ont changé ma vie,
transformé ma santé, et m'invitent chaque jour encore a
ouvrir et apaiser mon rapport au monde. Et c'est une joie de
pouvoir partager ici avec vous quelques-uns de ces trésors.

Il existe une multitude de techniques respiratoires, cer-
taines étant modernes, dautres issues de techniques respi-
ratoires traditionnelles. Les plus connues sont celles venant
du yoga ou des gymnastiques énergétiques asiatiques. Dans
cet ouvrage, je vous propose justement de nous intéresser
uniquement a ces pratiques les plus anciennes. Pourquoi ce
choix ? Parce qu'elles sont les plus enseignées a ce jour et
que leur longue histoire leur confere une aura particuliere.
Imaginez : certaines de ces respirations sont établies depuis
plus de deux mille ans | Le grand nombre impose de faire
une sélection. Aussi, pour rendre notre choix le plus perti-
nent possible, un deuxieme filtre sera appliqué. Il s’agira de
la question suivante : parmi les respirations traditionnelles,
lesquelles possedent des effets rigoureusement démontrés
sur la santé ? Pour y répondre, nous nous appuierons sur les
travaux de médecins, de chercheurs ouverts et curieux qui
ont mis en place des études cliniques impliquant des volon-
taires ou des patients. Ce sont ces sources d'informations
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scientifiques, objectives, qui vont me permettre de vous
proposer dans cet ouvrage 10 respirations traditionnelles
pouvant étre qualifiées de « thérapeutiques ».

A Texception d'une de ces respirations, toutes ont donc
fait 'objet d’études médicales suivies de publications dans
des revues scientifiques validées et consultées par des cher-
cheurs au statut officiel. Ces ponts établis entre science,
médecine et respiration ne sont pas anodins. Ils permettent
daffirmer qu’ajouter ces respirations a nos pratiques de
santé n'est pas un délire exotique, spirituel ou ésotérique,
mais bien une démarche sensée, scientifiquement étayée et
dont il serait dommage de se passer étant donné qu’elle est a
portée de souffle pour tous !

Afin d'étre le plus pratique et concret possible, cet
ouvrage est divisé en deux parties. La premiere vous aide a
découvrir et comprendre quelles respirations thérapeutiques
il est bon de privilégier selon les problemes de santé que
vous désirez soigner ou prévenir. La seconde partie présente
en détail les 10 respirations thérapeutiques et vous enseigne
comment les pratiquer.

La respiration étant tout sauf une démarche figée, mon
éditeur, que je remercie, m'a proposé de vous suggérer, a
vous, chers lecteurs et lectrices, une respiration supplémen-
taire, une respiration « cadeau ». Je n’ai pu résister a cette
opportunité. Vous découvrirez donc dans cet ouvrage une
onzieme respiration, véritable best of du travail du souffle.
Je vous souhaite une excellente découverte !

Pour finir cette introduction, je souhaite préciser que ce
livre s’adresse a tous. Quel que soit votre état de santé, tra-
vailler votre respiration peut améliorer votre qualité de bien-
étre et votre espérance de vie a la fois sur le plan mental et
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