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Introductiou

Que peut vous apporter
ce livre?

Ce livre développe une méthode
originale pour gérer au quotidien vos
états d’étre: la Méthode IRIS®. Elle
repose sur quelques principes et tech-
niques simples et efficaces. Congue
pour répondre aux besoins et aux
rythmes de la vie moderne, elle viendra
sintégrer en douceur dans votre quoti-
dien et vous permettra ainsi de:
mieux gérer vos états d’étre;
étre moins influencé par les conditions
extérieures;
savoir transformer le stress en énergie
positive;
vous libérer des idées noires, des
émotions négatives, des schémas
répétitifs;
découvrir l'utilisation des couleurs, de
la pensée positive;
apprendre a vous détendre et A respirer
consciemment;

avoir une humeur moins fluctuante.



Nous vivons de nombreux états d’étre
dans une méme journée. L’état d’étre d’une
personne est la résultante d’'un ensemble de
facteurs: I'état de ses pensées, ses émotions,
son comportement et celui de la vitalité de
son corps. L’état d’étre peut se révéler positif,
constructif pour une personne et son entou-

rage, ou bien négatif et destructeur.

Prenons quelques exemples.

* Vous rencontrez une amie proche
qui vous annonce son mariage. Elle
déborde de joie, de projets... vous
sentez son enthousiasme qui vous
gagne peu a peu, vous rend gai et
positif.

* Vous rencontrez maintenant un ami
qui vient d’apprendre son licencie-
ment. Il est triste, abattu et en colére...
Vous sentez son pessimisme et sa
morosité qui s’abattent progressive-
ment sur vous et vous plongez peu a

peu dans le doute et 'anxiété.

Ainsi, au fil de vos rencontres externes

comme dans les exemples cités ci-dessus, ou
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de vos rencontres internes avec vos émotions
et vos pensées, vos états d’étre fluctuent, se
succedent, vous laissant tantot des impressions

de bien-étre, tantdt de malaise.

Lobjectif étant, vous en conviendrez,
d’augmenter les moments de votre vie au
cours desquels vous étes dans un état d’étre
positif et de diminuer ceux au cours desquels

vous étes dans un état d’étre négatif.

Que se passe-t-il lorsque nous sommes

dans un état d’étre négatif?

En général, nous sommes passifs face
A cet état, nous le subissons. Il nous faudra
attendre que d’autres événements, d’autres
pensées nous fassent basculer dans un état plus
positif... nous vivons ainsi une alternance de
hauts et de bas, une fluctuation permanente

de ’humeur.

La démarche que nous vous proposons

est simple et se déroule en trois temps.
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(1 Repérer ces moments négatifs,
parasites.

(@ Pratiquer la technique recommandée
pour les transformer positivement.

(3) Observer les résultats obtenus.

Que se passera-t-il si vous suivez cette

démarche?

Vous apprendrez a transformer ces
moments négatifs en énergie positive. Plus
vous pratiquerez, plus vous y parviendrez
rapidement et durablement. Il est vrai que
cela peut paraitre un peu difficile, surtout au
début: moins ressentir d’états négatifs. .. Nous
sommes tellement habitués a vivre ces hauts et
ces bas! Mais nous sommes certains qu’avec
un peu de persévérance, vous y parviendrez

facilement et y prendrez gofit rapidement.

Vous trouverez 4 la fin du livre le guide
pratique de la Méthode IRIS® dans lequel
nous décrivons les 21 principaux états d’étre
négatifs. A chacun d’eux, une pratique est
associée. Les techniques de cette méthode

combinent l'utilisation de la détente, la
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respiration, la couleur et la pensée positive.
Chaque domaine est abordé séparément avec
un développement théorique et une pratique
adaptée. 1l est donc important de suivre les

différentes étapes de cette méthode.

Lorsque vous commencerez a pratiquer,
vous développerez la sensation qu’un arc-en-
ciel s’installe a I'intérieur de vous, toujours

disponible pour vous aider et vous ressourcer.

La déesse de I'arc-en-ciel dans la mytho-
logie grecque s’appelait Iris... c’est pourquoi
nous avons donné a cette méthode le nom de

cette déesse.

Voici lhistoire que raconte la mytho-
logie:

Les dieux organisérent une réunion de
toutes les fleurs. Elles arrivérent toutes dans leurs
plus beaux atours sauf une, la plus malheureuse
du Royaume des fleurs, qui parut dans une robe
[ripée et terne. Héra (Junon chez les Romains,
femme de Zeus, le maitre de I'Olympe), le coeur
ému, lui dit: « Désormais, tu seras vétue comme

moi» et & la réunion suivante la petite fleur se
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présenta vétue d'une robe éblouissante, composée
de toutes les couleurs de larc-en-ciel. Dés lors,
elle fut connue sous le nom d’Iris, la fleur de

larc-en-ciel.

La déesse Iris était, d’apres la légende, la
fille de la déesse Flore, d’aprés d’autres, la fille
de Thaumas et d’Electra. Elle était la messa-
gere des dieux, et principalement de Héra,
comme Hermes (Mercure) était le messager
de Zeus (Jupiter). Iris était toujours assise
aupres du trone de Héra et préte a exécuter

ses ordres.

La légende raconte qu’lris purifiait Héra
avec des parfums lorsque celle-ci revenait des
Enfers dans I'Olympe. Héra avait pour elle
une grande affection, car elle ne lui apportait
que de bonnes nouvelles. Elle était représentée
sous la figure d’une gracieuse jeune fille, auréo-
lée des couleurs de I'arc-en-ciel. Les poctes
prétendaient que I'arc-en-ciel était la trace de
ses pieds lorsqu’elle descendait de 'Olympe
vers la Terre pour porter un message. On
appelle encore parfois le phénomene céleste de

larc-en-ciel : écharpe d’Iris.
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Mais, liris est également la fleur des
artistes et des poetes. Dans I’Antiquité, on lui
attribuait des propriétés mystérieuses comme
celles d’apaiser et de calmer les coléres; de
guérir la rage et 'hystérie; d’abréger I'agonie
des gens acculés au suicide ; d’annuler les effets
des piqres des bétes 4 venin. A petite dose,
sa racine fraiche est excitante, expectorante et
diurétique; a dose plus forte, elle produit des

évacuations de I’estomac et des intestins.

L’observation de cette fleur magnifique

vous apportera détente et bien-étre.
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Chapitre 1

l.a respiration:
un ami a
decouvrir



La respiration est un miroir

fidele...

Dans la Chine antique, les maitres de
qi gong et d’arts martiaux faisaient passer un
étrange test aux personnes qui souhaitaient

recevoir leurs enseignements. ..

Mais, replagons-nous dans le contexte.
Le qi gong est a la Chine ce que le yoga est
a 'Inde, un ensemble de techniques énergé-
tiques dans lesquelles gestes, respirations et
intentions sont utilisés en synergie. Cest en
quelque sorte une gymnastique énergétique
issue des monastéres taoistes. Il regroupe des
pratiques en posture statique telle que la médi-

tation et des enchainements de mouvements.

La légende raconte que le maitre du
monastere rassemblait et plagait en cercle
dans la cour principale tous les postulants a
son enseignement. Il les invitait alors a s’in-
térioriser... le test fatidique allait commen-
cer. Le maitre s’approchait et placait
pendant quelques minutes une fine plume

d’oiseau sous le nez de chaque postulant! Si la
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plume bougeait, 'individu était recalé. Si elle
restait immobile, le maitre consentait a [’ac-
cepter parmi ses disciples et a lui enseigner ses

secrets.

Pourquoi ce test avec une plume devant
le bout du nez des postulants? Quelles infor-
mations le maitre cherchait-il 2 obtenir grice a

elle? Que souhaitait-il mesurer?

Si vous faites vous-méme cette expé-
rience, vous vous apercevrez qu’il est fort
difficile de ne pas faire bouger la plume
d’un millimetre. Mais, pourquoi ce test sur
la respiration plutdt qu’un test physique de

souplesse ou d’endurance, par exemple?
p P p

Pour répondre a cette question, il vous
suffit de vous observer dans votre vie quoti-
dienne. Souvenez-vous d’'un moment ou
vous étiez totalement détendu, tranquille, en
accord avec vous-méme et votre environne-
ment. Comment était alors votre respiration?
Bruyante, saccadée, rapide ou bien paisible,
fluide et profonde. Et lorsque vous étes

sous le coup d’un stress? Souvenez-vous du
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dernier stress important que vous avez vécu.
Comment était votre respiration? Que s’est-il
passé & ce moment dans votre corps? Dans
quelle(s) partie(s) de votre corps avez-vous

ressenti le stress, ’émotion?

Chaque jour nous pouvons observer que
notre respiration est un fidéle miroir de notre
état d’étre. Nous savons tous que le rythme
et la profondeur de la respiration varient en
fonction de Ieffort physique produit. Il en
est de méme pour nos variations psycho-
émotionnelles. Notre respiration est différente
lorsque la peur nous assaille, la colére nous
monte au nez, la tristesse nous accable ou
lorsque nous ressentons la joie et le bonheur
qui se diffusent comme une brise légere dans
tout notre corps. En réalité, nous pouvons
observer que chaque émotion engendre
une respiration, une attitude corporelle et
un comportement bien particuliers. Pour
comprendre les liens qui unissent la pensée,
I’émotion et la régulation de la respiration,
nous allons plonger quelques instants a I'in-
térieur de notre téte et étudier brievement le

cerveau humain.
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Lorsque I'on observe 'anatomie d’un
cerveau humain pour la premiere fois, on
peut facilement étre dérouté. Que signifient
en effet tous ces replis, toutes ces structures se

chevauchant les unes les autres?

Comme tout organisme ou organe biolo-
gique, la forme du cerveau s’éclaire et prend
tout son sens lorsqu’on la considere a la

lumiére de I’évolution.

@

Cerveau...

(@ Triunique (@ Reptilien (3 Limbique (4) Néocortex
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