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Chapitre 1

— Ou le réel commence arespirer

Iy a des moments ou le réel cesse d'étre une surface que l'on
traverse sans y penser. Il devient une présence. Une densité. Une
respiration.

Ce livre commence exactement la : au point ou quelque chose en
nous se met a écouter autrement.

Rien n'est ajouté. Rien n'est retiré. Tout est déja la, mais vu depuis
un angle qui ne force rien.

Ce que tu t'apprétes a lire n'est pas une théorie. C'est un passage.
Un espace ou le monde, I'attention et le corps se réaccordent.

La respiration du réel n'est pas un concept. C'est un mouvement.
Et ce mouvement commence maintenant.
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Chapitre 2

— Le point d'écoute

Avant que quelque chose puisse se transformer en nous, un point
d'écoute doit se former. Pas une attention forcée. Pas une
concentration tendue. Plutbét un espace intérieur qui s'ouvre,
presque malgré nous.

Le point d'écoute n'est pas un effort. C'est une disponibilité.
Il apparait quand on cesse de vouloir comprendre trop vite. Quand
on accepte de ne pas saisir immédiatement. Quand on laisse le

réel venir a nous, sans le presser, sans le réduire.

En cet état, le monde n'est plus un décor. Il devient un
compagnon. Un interlocuteur silencieux.

Le point d'écoute est ce lieu ou on commence a percevoir ce qui,
ordinairement, passe sous les radars : les micro-variations.
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Chapitre 3

— La densité du monde

Quand I'écoute s'approfondit, le monde change de texture. Ce qui
semblait plat devient épais. Ce qui semblait lointain devient
proche. Ce qui semblait neutre devient chargé d'intention.

La densité du monde n'est pas un poids. C'est une intensité.

Elle apparait quand on cesse de traverser la réalité en pilote
automatique. Quand on ralentit assez pour sentir les couches, les
nuances, les résonances.

En cette densité, chaque chose possede sa propre présence. Un
arbre n'est plus un arbre. Une voix n'est plus une voix. Un silence

n'est plus un silence.

Tout devient significatif. Tout devient vivant. Tout devient relation.
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Chapitre 4

— L'attention comme seuil

L'attention n'est pas un projecteur. C'est un seuil. Un passage
entre ce que nous croyons percevoir et ce qui est réellement la.

Quand l'attention se contracte, le monde se rétrécit. Quand
I'attention s'ouvre, le monde s'expand.

Ce seuil est fragile. Il se déplace selon notre état intérieur, notre
fatigue, nos peurs, nos attentes.

Mais quand l'attention devient stable, douce, sans jugement, elle
révele ce qui était caché : les mouvements subtils, les tensions

invisibles, les invitations du réel.

L'attention n'est pas un outil. C'est une maniere d'habiter le
monde.
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Chapitre 5

— Le mouvement intérieur

Chaque perception déclenche un mouvement en nous. Une
contraction. Une ouverture. Une hésitation. Un élan.

Ce mouvement intérieur est souvent ignoré, pourtant il guide
toutes nos décisions. C'est la boussole silencieuse de notre
navigation.

Quand on apprend a le sentir, a le reconnaitre, a le suivre,
quelque chose s'aligne. Le monde extérieur cesse d'étre une
contrainte. Il devient un terrain de résonance.

Le mouvement intérieur n'est pas psychologique. Il est
physiologique, perceptif, énergétique. C'est la premiere réaction

du corps au réel.

L'écouter, c'est se retrouver.

coherix.ca



Chapitre 6

— L'accord silencieux

Il existe un moment ol on cesse de vouloir influencer le monde.
Ou on cesse de vouloir comprendre, contrdler, anticiper.

En ce moment, quelque chose s'accorde. Sans bruit. Sans effort.
Sans intention.

Cet accord silencieux est le fondement de toute cohérence. Il ne
se produit pas par la volonté, mais par la disponibilité.

Quand on s'accorde ainsi, le réel devient plus lisible. Les tensions
se relachent. Les signaux deviennent clairs. Les décisions se

simplifient.

L'accord silencieux est un retour a la justesse.
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Chapitre 7

— La présence comme navigation

La présence n'est pas un état fixe. C'est une maniere de se
mouvoir dans le monde.

Etre présent, ce n'est pas étre immobile. C'est étre ajusté.

La présence permet de sentir les micro-déviances, les glissements
subtils, les invitations du réel. Elle transforme chaque geste en
orientation. Chaque respiration en direction.

La présence n'est pas une posture spirituelle. C'est une
compétence perceptive. Une maniére de naviguer avec précision,

sans rigidité, sans dispersion.

La présence est un gouvernail.
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Chapitre 8

— Le réel étendu

Quand l'écoute, l'attention et la présence s'unissent, le réel
s'étend. Il cesse d'étre limité a ce que nous voyons, entendons ou
comprenons.

Le réel étendu inclut les signaux faibles, les intuitions, les
tensions, les résonances. Il inclut ce qui n'est pas encore formulé,

mais déja perceptible.

En cet espace, les décisions deviennent plus fluides. Les relations
plus simples. Les actions plus justes.

Le réel étendu n'est pas un monde parallele. C'est le méme
monde, mais percu avec plus de profondeur.
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Chapitre 9

— Le retour au centre

Aprés l'expansion vient le recentrage. Pas un repli, mais un retour
a la source.

Le centre n'est pas un point fixe. C'est un axe. Un alignement
entre le corps, l'attention et le monde.

Quand on revient a ce centre, tout devient plus simple. Les
tensions se dissolvent. Les décisions se clarifient. Les gestes se

stabilisent.

Revenir au centre, c'est se revenir. Mais a un soi élargi, accordé,
respirant.
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Chapitre 10

— Larespiration du monde

Quand on a traversé I'écoute, la densité, I'attention, le mouvement
intérieur et la présence, quelque chose devient évident : le monde
respire avec nous.

Chaque tension que nous relachons modifie notre perception.
Chaque ouverture intérieure change notre relation au réel. Chaque
ajustement crée un nouvel espace.

La respiration du monde n'est pas métaphorique. C'est une
dynamique perceptive. Un échange constant entre ce que nous

sommes et ce qui hous entoure.

Quand nous respirons avec le monde, nous cessons de lutter.
Nous commencgons a vivre.
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