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AVANT-PROPOS

Chantant et dansant

Ainsi s'avance Zarathousira.

(NiETZSCHE).

Cet ouvrage est écrit dans |'espoir de contribuer si
peu que ce soit, a I'élaboration de la nouvelle cul-
ture qui cherche a se faire jour & travers les vicissi-
tudes actuelles, Puissent tous ceux qui en auront
pris connaissance entrer dans la voie de l’expéri—
mentation personne]le, et ‘par l’accomplissement
régulier des exercices indiqués acquérir la convic-
tion dc leur efficacité. L’exemple des transformations
que chacun obtiendra sur lui entrainera toujours de
neuveaux _aclep‘tes, et ainsi se formera un nouveau
peup[e qui puisera, par la puissance du Souffle, du
Rythme et de la Pensée, une énergie toujours renou-
velée et deviendra digne de la mission qui I'attend.

Les méthodes que nous allons exposer reposent
essentiellement sur le lien qui unit la Pensée au
Corps : d'une part, elles utilisent au maximum et
plus qu'il n'est habituel I’,a.ction de cette pensée sur
le corps, ce qu’on appeﬂe Ja maitrise de soi.

D’autre part, elles utilisent autant qu'il est pos-
sible le Corps pour le xc]éveloppement‘ et la cull‘ure
de la Pensée. N Lo
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Ces méthodes completent done les méthodes d'é-
ducation physique qui ont été jusqu'ici appliquées.
Flles ne s’y opposent jamais, car ce qui nous vient
du passé doit étre conservé précieusement comme les
fondations sur IesqueHes nous construirons une nou-
velle civilisation. Mais les méthodes que nous envi-
sageons ici harmonisent ce qui jusqu'a présent s'op-
posait dans ['éducation physique d'une part, ['édu-
cation du caractére et de I'intelligence d’autre part.

Suivons par exemple, le travail d'un enfant dans
une école de notre époque : ‘

Il regoit une instruction : mathématiques, langues,
etc... pen‘cla,nt ce temps son corps est au repos, im-
mobile, précisément a ['age ot I'organisme a le plus
besoin de mouvements ‘pour son développemenl'.

Bien heureux st Ia position de travail n'est pas défec-

tueuse et n'entraine pas une déf_ormation de la co-
lonne vertébrale et une insuffisance respiratoire,

Ces inconvénients sont graves, et on peut attribuer
dans une trés large mesure, nos difficultés actuelles
4 ce qu'on pourrait appeler la baisse de I'activits
physiologique du fran(;ais moyen obtenue par ces
longues heures d'immobilisation & I'age ou I'activité
déborde. )

Pour pallier a ces défauts, on introduit dans les
programmes une proportion toujours plu.s grande de
culture physique ; certes cet effort est louable. Mais
pendant ces exercices de culture physique‘, I'intell;-
gence ne travaille que trés peu, d autant plu‘s que
les_ mouvements se font souvent automatiquement
une fois appris. La Pensée vagabonde alors, Si on
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exagérait dans ce sens on risquerait de tomber dans
I'erreur contraire. Il pourrait s'ensuivre un défaul
1. 3

d'instruction.

Er puis, il y',a [a trés grave question de l'action
des exercices physiques sur le caractére, sur la pen-
sée. L'influence possible dans ce sens de chaque
geste a-t-elle été étudiée ? Si ce n'est pas, ne risque-
t-on pas de voir se développer dans les enfants ainsi
éduqués des caractéristiques psychologiques qui
nous étonneront, qui seront ['inverse de ce que nous
voulions obtenir 7

Dans les méthodes que nous envisageons, une
harmonieuse association de ['Intelligence et du Geste
est avant tout recherchée. Chaque mouvement cloit
étre exéculé avec une pensée précise.

Nous nous occuperons uniquement dans cet ou-
vrage des exercices de Respiration Rythmique s leur
description, les effets qu’ils permettent d’obtenir,
tant physio]ogiques que psychologiques, ces derniers
surtout, lorsque certains exercices mentaux y sont
associés. Mais il faut comprendre que ces exercices
sont un frag‘ment dans un vaste ensemble, fragment
qu'il nous faut rapidement situer avant de le décrire.

En effet, il faut nous demander quel's sont les Pprin-
cipes fondamentaux qui serviront de g‘uides dans la
recherche du geste qui répond A une pensée donnée,
et de U'influence de dlaque geste sur le caractére.
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I.  Le principe fondamental qui nous guidera est
L.’ Homorocie pu PsychiQue et pu Prysique.

Nous prenons ce terme d'homologie dans le sens
méme qui lui est d_onné en anatomie comparée, nous
prolongeons son application ala psychologie. Ceci
parce quon peut dans une large mesure considérer
['étre psychique comime un organisme autonome, un
tout homologue de son propre organisme physique :
a certains organes de I'un corr eqpondenl cerlains ca-
racteres de I'autre, a certaines fonctions de ['un, une
activité de ['autre.

Ceci est bien évident par quelques exemples.

Examinons le cas de I'eeil par exemple. Il nous
donne la possibilité de voir les objets p})ysiqucs A
cette fonction couespond une faculté psychologlquc
lcusque nous imaginons un objet, nous contemplons
une image visuelle. On pourrait parler d'un « ceil
psycho[oglque » qui est lhomo]oquc c[am le sens
donné au mot anatomie comparée sur le plan psy-
chologique, de ce qu'est I'ceil sur le plan physique.

Dé méme pour oreille, de méme pour le larynx
et les organes qui peimettent la vparole, dont 'homo-
logue sur le plan psycho[ogique est la faculté du
langage intérieur qui permet le raisonnement.

Nous répétons que nous n envxsageons cefte élu-
de de I'homologie psycho- phquue que pour laire
mieux saisir plus tard, la Respuatlon Rylhm.xque.
Nous ne nous étendrons donc pas sur ce sujel, el
nous exposerons le deuxieme principe qui serl de
base & ['établissement des exercices,

13
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H Le2* principe cst celui du TravAIL SyncHRO-
NE DUNE FACULTE psycnoLocique ET pE son Ho-
MOLOGUE PHysIQuE.

Nous éclairerons ce principe par un exemp[e.

'Quel est I’Immologue dans ]_’orgénisme de Ia
faculté psychologique nommée Volont¢ 7 La Vo-
lonté nous fait agir. Physiquement, nous agissons
surtout par les membres. En ce sens on peul dirc
que les membres sont 'homologue dans le corps
physique de ce qu’est la volonté dans le psycbique.

Lorsque nous voudrons développer, fagonner la
volonté, c'est par les exercices des membres combi-
nés a une volition que nous nous y efforcerons.

Par exemp]e : Le sujet serre le poing progressi-
vement ([e pouce au-dessus des autres c]oigl's, afin
de pouvoir serrer avec lui, aussi), jusqu'a la limite
de ses forces, el en méme temps, il se répate une
réso[ution ! « je veux vaincre » ou « je veux me
maitriser ». Ainsi sa volonté travaille en méme temps
que’ sa main, l'org'ane homologue. Remarquons que
nous faisons ceci [orsque nous sommes en colére, ou
qu’une‘ résistance inaltendue nous fait brusquemcnl
obstacle : nos poings se serrent quand nolre volonlé
se tend. Que ['étre intelligent exécute en pleine
conscience et connaissance, ce que, grace a la na-
ture, il appliqua‘it juscu’alors, mais irrégulierement
el incomp]él‘emenl‘, ceci est précisément le propre du
progres.

Cette Imrno[ogie du geste et du ‘psychisme va p[us
loin, A beaucoup de pensées, répond un geste dont
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onn peul dire qu’il est leur homo[ogue. Cest d'ail-
leurs le sens méme de la vraie danse qui veut expri-
mer les idées par des mouvements.

Prenons ce geste trés simp[e :

Début : les mains ouvertes, paumes tournées vers

la poitrine, les doigts la touchant Iégérement ; cou-

des en avant.

Premier temps : les avant-bras. font parallelement
un mouvement lent en avant, les paumes tournées
vers le haut & la fin du mouvement.

Deuxiéme temps : mouvement inverse ; les mains
reviennent au point de départ.

Si on demande a quiconque voit ce geste quelle

“est l'idée qu’il exprime, il dira : «clest l'idée de

« don >, de « générosité ». Nous avons souvent [ait
I'expérience. '

Si donc, nous exécutons ce geste tout en gardant
bien vivant en nous ['idée de bonté, de générosité,
lout en répétant intéricurement : « je donne », nous
faisons travailler en synchron’isme notre psychique el
nolre physique.

Ce clernier’exercice est extrait d'une série de vingl-
huit mouvements, la Paneurylhmie. due au 1:)1‘0fes-
seur Peter Deunov, dans laquelle chaque mouvement
exprime un concept moral ou p}l.i‘[osop]n‘ique; le
mouvement que nous venohs de décrire est le troi-
sitme de la série. Ces mouvements s'exécutent en
cercle en marchant, avec cle la musique et des chants.
On congoit l'influence profonde qu’ils peuven! avoir
sur I'éducation du caraclere, :
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Le docteur Rudolf Steiner a également créé un
systéme de gymnastique, ]’EUI*ytllmie, ol chaque
mouvement exprime une idée. Il & créé un ensemble
thérapeutique et pédagogique. Si nous le signalons
ici, sans pouvoir nous étendre sur ce sujet passion-
nant, ¢ est que le systéme qui lui a servi de base
est’ précisément celui de ['homologie du physique
et du psychique.

III. La Reptrimion Ryramie : Clest par elle
seulement que le geste permet une influence dura-
ble, persistante sur le caractere. Celui qui, par exenmn-
ple, 'chaque matlin, pendant des mois, des années,
répetera le geste qui exprime I'idée de donner, en
concentrant bien sa pensée sur le sens du gesle, ver-
ra se fortifier sa générosité naturelle. Or, ceci est
une méthode pédagogique merveilleuse : car I'en-
,fant se soumettra avec joie, chaque matin, & cetle
gymnasticue collective accompagnée de musique et
de chants, alors que des discours abstraits sur la
Morale n'auraient eu que peu d'influence.

) ) ,I - \
De plus, par cette voie I'é6ducation du caractére
peut étre commencée des le plus jeune dge.

IV. FErtudiant comment éduquer le psychisme par
le phy'sique, il nous fauc]rait exposer les exercices
physiques qui agissent sur le psychisme par inter-
médiaire d'actions physiologiques déterminées, par
exemp]e, en alleignant certains organes de la vie
végélative, comme les glanc[es endocrines ; nous en
donnerons simplement deux exemples, pour éclai-
rer la queslion,
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Certains exercices du cou peuvent modifier la cir-
cu[atioﬁ dans la g[ande l‘hyrol’de : flexion de la téte
accompagnée dune expiration qui permet un mas-
sage de la région par le menton. Si ces exercices sont
répétés suffisnmment Iongtem‘ps (Cinq a dix minutes,
chaque jour), suffisamment énergicuement et avec
[a persévérance inc[i.spensable (quelques semaines
ou que[ques mois), une activation de la g‘]ande l'hy-
roide ne tarde pas & se manifester : nous connais-
sons certains malades, Ilypothyro'ic]iens ]égers, amé-
liorés en quelques semaines, par ces procédés.

’ . . ’
L’autre exemple est un exercice qui permet d aug-
menter la circulation profonde.

Il consiste en une mise en tension I‘)r-usque de
tous les muscles du corps, aussi énergique que pos-
sible, (en position étendue), suivie rapidement d'une
})rusque relaxation. Cet exercice provoque un reflux
immédiat du sang périphérique vers les viscéres,
puisque les muscles en se contractant, compriment
les vaisseaux, spécialement les veines et refoulent
le sang du systéme musculaire. D’autre part, [a mise
en tension concommitante desg muscles abdominaux
el thoraciques, provoque une hyper—pression intra-
thoracique et abdominale de ces cavités (su‘rlout si
la glol'te est fe’rmée), ce qlii entrave le reflux du
sang vers les viscéres. Le sang refluera donc surlout
vers le cerveau par cel exercice.

St on ajoute ['excitation nerveuse générale qui
résulte de ceg contractions, on comprend pourquoi,
il a une action particuliérement stimulante sur I'en-
céphale. 11 faut naturellement e répéter plusieurs
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fois de suite pour que ['afflux supplémentaire de
sang au cerveau soit sensible. Alors, en émeltant
aussitot pendanl ou aprés la contraction, une pensée
quelconque on remardque qu "elle est p[us intense,
plus vibrante, ce qu expllque la plus grande quan-
lité de sang cérébral. Cet exercice est excellent con-
tre le surmenage intellectuel et remédie a cette sen-
sation de torpeur ou de « creux » consécutif & un
travail intellectuel trop intense,

Pourquoi, au centre de cette auto-éducation, la
Respiral‘ion Rythmique vient-elle prenc[re une p]ace
prépondérante ?

Elle allie tous les mécanismes précédemment in-
vocgués : aclion physio]ogique sur la circulation, sur-
tout sur les échanges chimiques non seulement pul
monaires, mais surtout. lissulaires. Grande p]athzlc
du Iylhme du choix de la Pensée, homolog‘ue avec
Pacte respiratoire.

Enfin la Respiration, fonction caracléristique de
la vie, qui nous relie sans intefruption au milieu
dans quuel nous vivons, est en méme temps la seule
fonction de notre vie végétative sur laquelle notre
volonté puisse agir dans une aussi ]arg‘e mesure.

La foncti.on respiratoire établit‘ la liaison entre

notre vie de relation et notre vie végétative, elle a
done dans la maitrise du corps la place primorc]ia]e.
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Par les modifications qu'apportent les modes res-
pir_atoires' aux échanges chimiqties tissulaires par
'augmentation des échanges énergétiques, le cerveau
se trouve dans des conditions exbepti_onne”ement
favorables pendant la durée des exercices pour |'éla-
boration des pensées. C'est pourquoi nous avons in-
diqué quelques exercices mentaux qui, combinés a
la Respiration Ryt]nmique lui permeltent d’atteindre
sa plus grande puissance dans I'éducation du carac-
tere et de l'intelligence.”
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