Denise Krummenacher
Bignens

laissez-moi respirer !

Nous vivons dans un monde ou, a tout age, nous devons étre mobiles, flexibles. Nous
devons nous adapter tout en gardant la spontanéité qui nous distingue du lot. Trés vite,
notre environnement nous fait passer du passif a I'actif, des automatismes aux activités plus
complexes. Les images défilent, tout s'accélére; I'espace pour créer, pour se créer, rétrécit.
Mal-&tre, stress, angoisses, maux psychosomatiques sont 1a. Ouf, laissez-moi respirer |

lors réagissons : asseyons-
nous jambes écartées, expi-
rons, et relichons les
épaules (laissons les des-
cendre !). Puis :
a) Allongez le bras droit vers le pla-
fond.
b) En expirant sur “CH” (comme
dans Chat), se pencher 4 gauche
afin d'étirer agréablement le flanc
droit .
c) Balancez doucement 3 fois vers
la gauche en continuant notre
expiration. Puis se redresser en se
repoussant du pied gauche, et lais-
sez venir l'inspiration. Idem de

b

lautre coté.

Qu’avons-nous fait ? Par cet étire-
ment, nous avons rendu plus mobi-
le la cage thoracique ; nous avons
agrandi |'espace pulmonaire, donc
augmenté la surface d'échange oxy-
géne/gaz carbonique ; nous avons
créé un espace. L'expiration coule,
fluide jusqu'au bout ; I'inspiration
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viendra d'elle-méme, plus généreu-
se, plus ample, plus facilement.
Ceci pour un exercice simple o1 la
relation est manifeste.

1
Observons maintenant le vocabu-

laire. Celui-ci s'applique aussi bien
sur le plan physique que psychique
(sens large) ; sur le plan concret
comme sur le plan abstrair.
D'autres exemples : étre bouche
bée, reprendre haleine, en avoir le
souffle coupé, en avoir plein les
nasaux, tenir son auditoire en

_ haleine, etc. Le plan physique est le

support du plan psychique. En pre-
nant un grand raccourci : ce que
j'exprime  physiquement  est
quelque chose de mon moi, psychi-
quement (toujours pris au sens
large). Et au point de vue physiolo-
gique, quelle est la fonction reliant
ce physique au psychique, et inver-
sement ? LA RESPIRATION !
Volontaire et involontaire, mafitri-
sable et spontanée, flexible et
s'adaptant d'elle-méme i nos
besoins tout en pouvant étre diri-
gée selon notre envie. Utilisons
cette facilité ! Mais 'd'abord, reve-
nons 2 la base.

Bref rappel physiologique

(proportions non respectées)

Plus l'oxygene est présent, plus le
potentiel énergétique d'un indivi-
du est grand. La qualité de l'air
son transport jusqu'a chaque cellu-

le plus ou moins facilité et l'apport
alimentaire adéquat sont donc pri-
mordiaux pour la qualité de la Vie.
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Du nez a la cellule xyz : voie
unique ?

Par des mouvements simples, nous
aidons en premier lieu le systeme
respiratoire A retrouver sa fonction
originelle, tout en l'aidant 4 réagir
positivement contre la pollution de
I'air. L'ensemble des exercices pour
le nez, le pharynx, les bronches, la
cage thoracique et le diaphragme
forme ['hygiene respiratoire de base
qui devrait, tout comme le brossa-
ge des dents, faire partie du quoti-
dien. Exemple :

En expirant par le nez ou en fre-
donnant, tapotez les ailes du nez
alternativement et de maniére sou-
tenue. Laissez venir l'inspiration,
mais prenez en conscience : imagi-
nez sentir un parfum. Répétez le
tout. La respiration coule par le
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nez devenu plus libre grice aux
tapotements (mouchoirs 4 disposi-
tion...). Et bonus supplémentaire :
le courant d'air nasal plus impor-
tant stimule les voies nerveuses du
nez, ce qui vivifie le cerveau.

Grice 4 une manitre de travailler
spécifique, nous prenons conscien-
ce de nos comportements respira-
toires erronés. Exemple :

Une main sur I'abdomen, pronon-
cez fortement une série de “X” sur
une méme expiration. Comment
réagit votre abdomen ? Rentre-t-il ?
Sort-il ?

Dans un sens, il y a une compres-
sion favorisant le relichement mus-
culaire et les ptdses organiques
(incontinence urinaire, etc.); dans
l'autre sens il y a décompression du
bas-ventre d'olt stimulation de la
circulation, et meilleure pression
des lobes pulmonaires inférieurs
d'olt accélération du processus
d'évacuation. Entre autres ! Dans
un sens il y a épuisement, dans
['autre, renouvellement. Nous
sommes libres de choisir...

Suivant la dynamique des exercices
proposés, nous agissons sur les sys-

soufftfle

temes respiratoire et circulatoire, le
métabolisme cellulaire, les glandes
hormonales et le systeme nerveux.
La productivité et le renouvelle-
ment de tout |'organisme croit ; ses
fonctions végétatives se régulari-
sent et se normalisent par des exer-
cices articulaires, de renforcement
du dos et de maintien, nous aug-
mentons aussi la stabilité physique
et psychique.

L'humain - parfaite machine ?

La Respiration Intégrale ne se limi-
te pas a remettre en fonction la
machinerie humaine. Méme si la
méthode Klara Wolf est perfor-
mante sur ce plan-1a - et rien que
pour cela elle mérite le détour - elle
ouvre d'autres horizons. Cette cul-
ture respiratoire et corporelle
apporte la dﬁcouverte de soi, son
éveil. L'humain prend conscience
de son développement, de son évo-
lution et de sa créativité. Ses possi-
bilités, son potentiel augmentent.

Mouvemerits dynamiques :
vivacité illimitée

Quelque soit notre statut, mére au
foyer ou cadre d'entreprise, nous
jonglons avec plusieurs étiquettes.
L'adaptation, la flexibilité et |'ima-
gination sont indispensables pour
étre dans le mouvement du monde,
et sans y perdre son idenrité,

Gréce a la dynamique spécifique 4
chaque type d'exercice, la méthode
Klara Wolf permet un grand
champ d'expérimentation et d'ap-
prentissage. Légtreté et spontanéi-
té, tranquillité et calme intérieur,
force et fermeté : ces termes s'ap-
pliquent 4 de grandes variétés de
combinaisons de mouvements. De
plus, les innombrables maniéres
d'y inclure la voix par la parole, le
cri et le chant, aménent la vivacité
et la joie de vivre. Le lien constant
avec sa respiration garanti le non
dépassement de ses possibilités du
moment (ce qui aménerait de la
fatigue). Nous apprenons a déve-
lopper une attitude plus écono-

mique avec nos forces présentes.
Activités et repos retrouvent un
équilibre productif.

Coordination des mouvements :
entrainement cérébral

Quelques mots encore sur ’in-
fluence bénéfique de certains mou-
vements sur notre cerveau. Lorsque
différents mouvements sont coor-
donnés par plusieurs parties corpo-
relles en méme temps, nous stimu-
lons les connexions nerveuses s'y
rapportant; des voies nerveuses jus-
qu'ici peu (voir pas du tour) ucili-
sées, reprennent leurs activités,
augmentant par la notre potentiel
d'acquisition  pour  d'autres
domaines. Nous devenons plus
mobiles aussi bien physiquement
qu'intellectuellement.

Respiration Intégrale et
Mouvement, I'origine :

Fondatrice de cette méthode, Klara
Wolf est, 2 93 ans, la preuve vivan-
te de 'impact global et positif de
son enseignement. Bien avant que
les mots “prévention” et “wellness”
soient 3 la mode, sa méthode
englobait déja une gymnastique
compléte mettant cn exergue la
totale liberté respiratoire, 1'étre.
Donc la Vie. Voici ce que Klara
Wolf a écrit au sujet de sa
démarche “Lorsque a la fin des
années 20, je me familiarisai pour
la premiére fois avec la respiration
consciente, cette orientation m’ap—
parut comme une voie libératrice
et une approche de la vie intérieu-
re. f'avais jusque-1i suivi une for-
mation dans le domaine de la danse
aupres de Mary Wigman 3 Dresde,
aupres de Trudi Schoop a Zurich et
dans d'autres écoles. Apreés plu-
sieurs années d'activité artistique et
pédagogique, aprés avoir dirigé
moi-méme 1'école de Trudi
Schoop, je souhaitais trouver un
chemin de développement person-
nel accessible 4 tous. et notamment
a ceux qui ne voulaient pas néces-
sairement se destiner 4 la danse. Je
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souhaitais donner les moyens 2
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du souffle-

chacun de trouver dans son corps,
dans son étre psychique er intellec-
tuel, les forces nécessaires pour se
réaliser et pour exprimer son indi-
vidualité. Dans ce but, je créai une
méthode d'éducation respiratoire
et corporelle. C'est ainsi qu'il fal-
lut metere en évidence différents
aspects physiologiques et psycho-
logiques afin de motiver 1'éléve A
une plus grande responsabiliré
envers le maintien de sa santé et la
prise en charge de son développe-
ment intérieur. J'ai di sonder ce
que l'individu, souvent surchargé,
supporte suivant sa disposition et
sa condition physique et psy-
chique. Lintérét du public pour
cette nouvelle voie m'amena dés
1940 4 former des enseignants. On
créa alors une base théorique spé-
cifique présentant la physiologie
des systémes respiratoire, circula-
toire, hormonal, nerveux et du
métabolisme cellulaire. afin de

pouvoir s'appuyer sur une base
scientifique solide, nécessaire 2 la
compréhension des trés nombreux
exercices proposés. Au cours des
annédes, ces notions ont constam-
ment été enrichies par les nou-
velles découvertes.”

Denise Krummenacher Bignens




