VIVRE LIBRE,
C'EST RESPIRER LIBREMENT

Francols CoMBEAU

« La véritable liberté vit dans le coeur de 'lhomme
dont la conscience s’est éveillée

COMMENT S'EXPRIME CETTE LIBERTE ?
JUSQU'OU POUVONS-NOUS INTERVENIR CONSCIEMMENT DANS SON DEVELOPPEMENT ?
LA RESPIRATION, UNE FONCTION VOLONTAIRE OU INVOLONTAIRE ?
QUE VEUT DIRE TRAVAILLER SUR LA RESPIRATION ?

«ALLEZ AU-DELA « LA VIE D'UN HOMME N'EST » son lieu (respiration dite «thora-
DE CE QUI RESPIRE, QUE DU SOUFFLE cique », « costale latérale », « clavi-
LA EST LE SOUFFLE.» QUI SE RASSEMBLE .» culaire », «costale abdominale »,
(SHRI AUROBINDO) (Lo TsEU) «dorsale», «pelvienne», en fonc-

tion du lien et de l'orientation des
Le «respir» est un dynamisme La respiration profonde n’est pas mouvements qui la définissent) ;
universel dans lequel 'homme limitée a la cage thoracique ou aux , g, amplitude liée aux besoins
s'inscrit et qui s'actualise en nous mouvements du diaphragme. Elle expiratoires du moment et de la
sous la forme d'une respiration dont engage le corps dans sa totalité. Lasynction dont elle accompagne le
I'inspiration et I'expiration sont respiration saine présente un développement.
I'expression. Il s’agit bien d’un caractére d’unicité et d’équilibre.
échange entre les mondes du dehorsPour que tout vive et respire pleine-
et du dedans, une porte qui nous reliement, il est nécessaire que la cage
au Tout. Ce dynamisme ne nous thoracique se libére de ses cuirasses,
appartient pas, il s’agitd’'un cycle qui que le visage desserre les voies de
se déclenche sans que notre mentabassage (narines, pharynx, glotte ...), NOTRE RESPIRATION PREND
n'intervienne, un cycle nourri en que la colonne vertébrale retrouve sa  yNE FORME QUI EST LIEE A
dehors de notre controle et sur lequelvie intégrée, sa souplesse etsaflexi-  \oTRE ETAT — HISTOIRE —
pourtant nous pouvons agir par bilité, afin de pouvoir suivre le  evOIRE . C'EST LE SOUFFLE
I'intermédiaire de muscles volon- cheminement de cette vague qui du FORMEL J EN AMONT . IL Y A
taires réduisant ou augmentant lesfond de 'abdomen embrasse tout le LE «RE’SPIR» INFOF’QMEL
espaces et conditionnant les formes.corps et vient s'épanouit sur la plage

gu’'est notre visage.

C’est & une dualité parfois difficile

aassumer. je veux dire par la que toutLe Pplus souvent, la fonctio
le travail que nous faisons sur la respiratoire se développe de maniére
respiration, les développements que 0N consciente, régulée par les
nous recherchons, tout controle que centres nerveux du bulbe rachidien. s
nous tentons de maitriser, ne A notre insu, elle s'adapte a toutes dynamique.

devraient jamais faire de la les situations physiques (activité, _ .
respiration notre «propriété», la Posture ...) émotives et d’environne- Lorsqu'elle est libre, elle s'adapte a
propriété de notre ego, une création ment. Cette adaptation modifie : la réalité de ces deux mondes ainsi

de notre mental. En perdant son « son rythme (ralenti pendant le 94'@nosbesoins, nosintentions, nos
rythme naturel et son dynamisme sommeil etla vie végétative, accéléré actiVites, notre etat émotif et
spontané, la respiration perd sa pendant I'activité physique, régulier rglauonngl. Elle suit fidélement notre
fonction (le lien, et devient vite une ou saccadé, un instant suspendu"'® phyS|gue et les nuances de notre
réponse inadaptée a nos besoins «icpendant la déglutition); vie affective.

et maintenant ».

Ceci n’est pas exhaustif..

La respiration, en tant qu’actuali-
n Ssation en nous du«respir universel »
est bien un échange entre les mondes
du dehors et du dedans. Que rien
donc ne vienne entraver cette
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L'évolution de la dynamique respi- Tout conditionnement dans sa forme, convient. Qui serais-je donc pour
ratoire d’un individu ne peut donc son lieu ou son rythme, fige la connaitre ce qui est bon pour l'autre,
passer par I'apprentissage d’'un respiration et par la méme fige ce dontil aréellementbesoin? Je me

conditionnement, 'emprisonnement l'activité, I'affect et la pensée. sens seulement capable d’observer
dans une forme, mais passera plutot sans toujours comprendre d’ailleurs
par: ce qui limite la personne, ce qui dans
e retrouver la liberté du support phy- SI VOUS VOULEZ QUE LA ce support physique ou s'actualise le
sique, lieu d’actualisation que sont RESPIRATION ENGENDRE respir, se fige et exprime la
notre corps et ses mouvements; LE MOUVEMENT , contrainte, ce qui est de I'ordre de
e revenir a la d|spon|b|I|té_ du SYS-  COMMENCEZ PAR NE PAS LA I’habltude, du conditionnement, de
téme nerveux pour qu’il puisse FIGER DANS UNE FORME l'idée recue...

recevoir les informations venant des

milieux extérieur et intérieu; Il i’y a pas de mauvaises respira- Mon role est ensuite de proposer

« enfin donner une réponse adaptéetions, mais seulement des réponseschacun des contextes et
par la commande des ouvertures etrespiratoires inadaptées a la fonction €nvironnements (situations, pos-
développements qui permettent son qu’elles accompagnent ou I'état qui tures, activités qui lui permettent
expression. nous surprend. Si la respiration d’explorer d’autres possibilités, des
claviculaire (accompagnée d’une reponses différenciées pour les
I fayt pour c,ela la nettoyer des gisvation des épaules) s’avére mettre en mémoire.
h_abnudes flge_es acquises m_Cons'dangereuse pour la santé vocale de
ciemment au fil de notre histoire €t ., o401 ou du chanteur (a cause deCe qui permet aussi d’enrichir
de ses f|xat_|ons émotives, ou habi- son influence sur la tension ''image de soi, de ses espaces, de se
tudes apprises dans telle ou telle |aryngée), elle a bien saraison d’étre volumes et de retrouver la mobilité
teChnique (« ... la bonne fa(;on de dans la réponse respiratoire de des éléments qu eXpriment cette
respirer» ! Pour qui? Pour quoi?...). asthmatique ou du noyé face a la dynamique (ctes, sternum, colonne

nécessité de survivre. Quant & la vertébrale, omoplate, paroi abdo-

CELUI QUI NE CONNAIT calme et profonde respiration de minale, narines...), de proposer enfin
QU’ UNE FACON DE RESPIRER I'abdomen, elle semble bien peu des jeux de prises de conscience et
DEVIENT BIEN VITE UN REEL capable d’exprimer la passion ou de différenciation qui permettent a

HANDICAPE DE LA RESPIRATION simplement la caresse affective. la personne de ressentir avec plus de

clarté ce dont elle a fondamen-
Il s’agit seulement d’enrichir le EN tant que pédagogue, je me talement besoin, et hors conscience
systéme nerveux de toutes ces'€connais davantage dgns le réle ded’adapter sa réponse respiratoire,
expériences afin de Iui permettre le 9uide d'une re-exploration que dans une réponse & chaque instant
choix «ici et maintenant » hors ego, Celui qui sait et fixe le modele a réinventée, recréée pour corres-

hors mental. imiter, décidant pour I'autre de ce qui pondre aux besoinse



