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La respiration ‘
® Consciente

par Anne-Marie de Vinci©

espirer consciemment, ou plus juste-
Rment, étre conscient de sa respiration.
Conscient du va-et-vient du souffle, de
ce mouvement originel, perpétuel, mobile. Il y
a cette respiration nécessaire, mécanique, phy-
sique, physiologique, qui nous anime, nous
nourrit, nous préserve. Il y a aussi cette respira-
tion énergétique, alchimique qui transforme en
nous les éléments, porte nos ressentis profonds,
guérit, relie, ouvre. De la physique a la métaphy-
sique, la respiration est un pont qui relie le monde
visible aux mondes subtils. La Respiration
Consciente fait partie de ces multiples approches
qui reconnaissent le pouvoir guérisseur du souffle.
Approche plus que technique car il s’agit bien d’ac-
cueillir le souffle, comme il s’anime en nous, de nous
ouvrir a lui, d’étre avec lui, d’apprendre de lui. L’obser-
vation du va-et-vient du souffle ainsi que la conscience,
simple et pure, aux espaces infimes, subtiles, brefs, entre
I'inspir et I’expir, et ’expir et I'inspir. La seule observation
de ces passages, la seule présence au souffle opere sa magie
en nous.
La Respiration Consciente se pratique
dans la détente la plus sobre, allongé, en

Acceuillir le  silence, et accompagné d’un praticien

durant les 10 ou 12 premiéres séances.

souffle comme il Elle s’adresse a tous, enfants, adoles-

, . cents et adultes, ne présentant pas de
s anime en nous, contre-indication formelle. La
’ o & . connexion entre l'inspir et I’expir, et
souvrir a lu 1. Pexpir et l'inspir est particuliere a
cette approche. La qualité de ’observa-
tion de cet instant se développe grace a
I’enseignement apporté par la respiration elle-
méme. Un deuxieme point important, nous favorisons la
détente du diaphragme en le laissant profondément relaxé
et au repos, afin qu’il se libere de toutes les tensions qu’il
peut avoir accumulées. Nous ouvrons alors la partie supé-
rieure de la cage thoracique afin de favoriser une respira-
tion haute, et parvenir a la libération naturelle du souffle.
L’ouverture de la respiration dans cette zone est essentielle
car les émotions et leur expression, le sens de notre relation
au monde et aux autres se trouvent situés la. C’est la place

du ceeur, ceeur physique, émotionnel et relationnel.
L’observation des espaces ol le mouvement de I'inspir se
transforme et devient déja I’expir, et ou dans I’expir nait
déja I'inspir, suggere, cultive, ancre en nous mobilité, fluidi-
té, détachement, qui sont les maitres-mots de notre intelli-
gence émotionnelle, relationnelle, consciente. Connexion
de l'inspir a ’expir & l'inspir... observation du souffle,
ouverture de la respiration haute et profonde relaxation en
toute conscience participent a ’alchimie de cette approche.
De séance en séance, nous apprenons a mieux connaitre
cette respiration qui nous habite, a nous laisser apprivoiser
par elle tout en reldchant les tensions présentes, les
mémoires enfouies, les fatigues anciennes ou les conten-
tieux pesants, les énergies non libérées, I'ignorance, ou le
déni de nous-méme. Ainsi, nous nous purifions et transfor-
mons l'inertie en énergie.
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