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Mouvements, Rythmes et Etats
modifiés de conscience

| B es ateliers pour

retrouver les

! rythmes naturels du

corps, rétablir la

communication

avec notre ventre et écouter enfin
nos besoins vitaux.

Notre corps est fait de
rythmes

Notre corps est loin d’étre immobi-
le, bien au contraire. Comme dans
la nature, dans le corps tout est
mouvement. Ces mouvements se
font selon des rythmes propres
chaque niveau physique et énergé-
tique. Ils sont naturels, spontanés,
présents en nous depuis le tout
début de notre vie et la plupart du
temps il ne sont pas conscients.

Le plus souvent, parce que nous
sommes pressés, que nous man-
quons d’écoute er surtoutr parce
que nous n'avons pas développé de
connaissance de notre corps, de
ressenti de nous-mémes depuis
notre enfance, nous prenons I'habi-
tude d’ignorer, d’érouffer ces
rythmes, en donnant le contréle au
mental, 2 la réflexion. Ainsi peu 2
peu nous ne sommes plus capables
de les percevoir. En ne laissant plus
ces rythmes naturels orchestrer
notre vie, nous ne pouvons plus
nous ressentir, NOUS SOMIMes cou-
pés de nous mémes. Le corps est en
harmonie lorsqu’il suit ces rythmes
et qu'il les laisse s'exprimer. Mais si
nous sommes stressés, tendus ou
méme malades, alors ce sont rous
nos rythmes internes qui peuvent
se déséquilibrer er il s'en suit un
effer boule de neige. Linverse est
aussi vrai : si nos rythmes sont
ignorés er que nous ne tenons pas
compte de leurs messages, des
besoins de notre corps, ce sont tous
nos systémes vitaux qui se déséqui-
librent, jusqu'a la maladie.

En revenant 2 I'écoute de l'inté-
rieur du corps et en se connectant a
nouveau i ces rythmes narturels
nous pouvons prendre contact avec

la capacité d'auto rééquilibrage que
nous avons tous en nous. En lais-
sant le corps guider le mouvement
et nous montrer ainsi ce dont il a
besoin, nous lui donnons la possi-
bilit¢ de laisser s’exprimer notre
santé, notre équilibre intérieur. Le
corps sait dont il a besoin et c’est 2
nous de lui faire confiance pour
retrouver nos propres rythmes inté-
rieurs. ;

Le ventre est central pour I'écoute
de ces rythmes et les échanges entre
nous et notre corps physique, parce
qu'il stocke et gire I'énergie vitale
et sa distribution dans tour le
corps. Un ventre équilibré est une
base nécessaire pour une bonne
harmonie physique.

Retrouver une écoute de ces
rythmes va bien plus loin qu'un
simple bien-étre. C'est une
influence profonde sur rtous les
domaines de notre vie qui touchent
aux mécanismes vitaux, comme la
nourriture, I'assimilation, la sexua-
lité, la grossesse et la naissance (et
par conséquent les problemes de
stérilité), les pulsions de vie et de
mort (Eros et Thanatos) et notre
vécu des émotions.

A-t-on tous besoin de retrou-
ver ces rythmes ?

Le fait d’étre roujours pressé, stres-
sé, le manque de temps que nous
avons pour simplement nous
asseoir avec nous-meémes et nous
écouter a des répercussions sur
notre santé et notre corps. Nous
nous coupons de nous-mémes. Par
exemple bien des gens ont le ventre
tendu en permanence. A une
époque ot la mode est au venwe
plat, il n'est pas rare de confondre
un ventre musclé, ferme er un
ventre crispé, retenu. Chez les
adultes er parfois déja chez les
enfants le ventre est malmené : on
le serre, on le rentre, on le bloque,
on le cache et bien souvent on ne
I'aime pas ! Car combien sommes
nous i pouvoir vraiment aimer

notre ventre, I'accepter comme il
est ?

Il est important de revenir 4 une
relation plus douce, plus naturelle
avec notre ventre, a linstar des
petits enfants et des animaux qui le
laissent respirer, prendre sa place,
vivre complétement.

Nous sommes tous dans ce cas et
avons chacun besoin de reconnec-
ter avec nos rythmes intérieurs,
mais encore plus si nous souffrons
de tensions, qu'elles soient diffuses
dans rtout le corps ou plus locales.
Par exemple, si I'intestin n’élimine
plus, cest que son mouvement
interne est bloqué. Dans ce cas en
bougeant nous donnons la possibi-
litd 2 lintestin de retrouver son
mouvement et de se remettre peu a
peu & mieux faire son rravail.

Chez les personnes qui ont subi
une opération, le corps a besoin de
cicatriser mais aussi de se remerttre
au niveau énergétique. Les tissus
doivent s'adaprer 2 cette nouvelle
structure, se détendre, s'assouplir 2
nouveau pour que |'énergic puisse
retrouver son chemin avec fluidité.
Les anesthésies peuvent également
perturber I'équilibre de la distribu-
tion de 'énergie corporelle. Il peur
en rester des séquelles comme des
endormissements de certaines par-
ties du corps, qui peuvent devenir
comme érrangeres. Il s'agir alors de
recrouver le sens d’habiter notre
corps, de recouvrer ses rythmes.
Aprés la grossesse, il est nécessaire
aussi de revenir 2 son corps. Tous
les changements physiques vécus
par la femme, toutes les peurs qui
ont éré stimulées, réveillées, font
qu’il est bien souvent dur de
retrouver son corps, son ventre, de
pouvoir I'habiter 4 nouveau, le
reconnaitre et méme arriver a lai-
mer, et ceci encore plus en cas d'ac-
couchement difficile ou de gros-
sesses trop rapprochées. Lorsqu'il y
a eu césarienne, un travail sur le
ventre et I'ancrage est également
nécessaire. Il faut cicatriser la cou-

Pour en
savoir plus:
Journees
Mouvements,
Rythmes et Etat
modifié de
conscience ©

22 janvier danses
tournantes ! le
lacher-prise

12 mars le ventre
14 mai vivre
I'infini dans notre
corps

Journée Aprés
une ceésarienne. .
11 juin :
echanges, relaxa-
tions et mouve-
ments. Pour com-
prendre, exprimer,
intégrer et réequi-
librer le corps
aprés une césa-
rienne.
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Sophie Mégard,
psychologue

a suivi différentes
formations autour
du corps, de la
relaxation et du
mouvement dont
la thérapie cranio-
sacrale, Ia sophro-
logie et la forma-
tion en transe-
danse de Jabran
Sebnat

A partir de cela, et
de son expérience
personnelle de
danse et de mou-
vement, elle a
crééilya 7 ans
les journées a
theme
Mouvements,
Rythmes et Etats
modifiés de
conscience. Elle
donne aussi
d’autres sémi-
naires sur les
auras, la medita-
tion, les états
modifiés de
conscience guideés
par la voix.

Mouvements, ryvihmes et états modifiés de conscience

pure physique mais aussi apaiser la
blessure émortionnelle. Les femmes
qui ont subi une césarienne ont
tout particulierement besoin de
revenir vers leur corps, vers leur
ventre, pour se libérer ainsi des
blocages avant qu'ils ne s'installent
pour de bon. Grice 2 ce travail la
cicatrisation se fait mieux et I'équi-
libre psychologique est plus facile 2
retrouver.

Dans tous ces cas le travail des
rythmes intérieurs, en laissant le
corps reprendre la maitrise de la
situation, permet un apaisement,
un rééquilibrage, une harmonisa-
tion.

Permettre au corps de
retrouver les rythmes

Pour apprendre 2 nouveau i faire
confiance i ['intelligence du corps
et a le laisser nous guider vers nos
besoins réels, nous proposons des
journées de « Mouvements,
Rythmes et Etats modifiés de
conscience » ol nous utilisons la
relaxation et les mouvements
libres. Les yeux fermés, nous com-
mengons tout d’abord 4 écouter le
corps, la direction dans laquelle il
nous pousse : par exemple des
ondularions trés fines ou des mou-
vements trés francs de tourner ou
balancer, ou rout autre mouvement
spontané — ces mMOUVEments sont
propres i chaque personne —,
ensuite nous nous laissons suivre
certe impulsion jusqu'a réellement
laisser le corps bouger par lui-
méme, comme s'il nous guidait en
nous prenant par la main. Nous
pouvons le laisser étre maitre de la
situation. Au départ il peutr étre
difficile de ne pas contréler le
mouvement : nous avons tendance
soit 4 le retenir soit a le forcer ;
puis peu 2 peu on laisse venir des
mouvements qui semblent se créer
d’eux-mémes et qui restaurent
I'équilibre en nous. Nous rra-
vaillons ainsi 4 ressentir ces
rythmes internes naturels et a les
laisser s'exprimer. En laissant le
corps nous guider, nous le suivons
simplement et nous développons

54/ RECTOVERSEAU novembre 2005

notre confiance en sa capacité de
trouver le mouvement juste, le
mouvement qui raméne vers soi.
Ainsi le corps retrouve son mouve-
ment propre et la circulation de
Iénergie se recrée. Alors le ventre
peut retrouver sa puissance et la
distribuer harmonieusement dans
le reste du corps.

Quatre équilibrages pour un
corps sain

A travers ce rravail nous sommes
attentifs 4 quatre points clé que
nous cherchons & harmoniser :
I'ancrage, = I'axe corporel, la
conscience corporelle et le ventre.
Ces quarre poles sont les fonde-
ments d'une bonne relation au
corps, et d'une bonne écoute de
soi:

Un bon ancrage, comme les racines
3 un arbre, nous donne des bases
solides, un fondement sur lequel le
corps peut sappuyer en toute
confiance, en toute sécurité er nous
permer d’étre nourris par I'énergie
de la terre. 'ancrage renforce notre
présence de chaque instant dans
notre vie quotidienne. Nous pou-
vons le développer par la conscien-
ce de nos pieds qui nous portent
tous les jours et la conscience de
notre relation au sol, a la terre.
Laxe corporel est 'axe central de
notre corps. Il est le pont entre le
ciel er la rerre. Quand il est en
équilibre, nous vivons pleinement
notre verticalité d’étre humain. Par
le mouvement nous pouvons déve-
lopper la connaissance et le ressen-
ti de cer axe corporel qui est en lien
avec la sensation de direcrion,
d’orientarion dans notre vie et avec
notre capacité A étre centré, équili-
bré.

La conscience corporelle, c'est-a-
dire un bon ressenti de chaque par-
tie de notre corps et de son
ensemble, permet de revenir 4 I'ins-
tant présent, de vivre notre quoti-
dien en pleine conscience. Par la
relaxation, la détente, nous ressen-
tons pleinement les différentes par-
ties du corps : celles que I'on surin-

vestit et au contraire celles que 'on
ne ressent pas.

Quant 2 notre ventre, il nous com-
munique nos besoins vitaux. En
distribuant I'énergie dans rtout le
corps, il est le chef d’orchestre de
notre équilibre énergérique. Si
I’énergie est bloquée dans le ventre,
le corps entier n'est plus nourri :
comme une voiture qui ne recevrait
plus d’essence, c'est tout le corps
qui se crispe, se déregle, se dévirali-
se... Dans ce cas ['énergie vitale
peut s'accumuler dans I'abdomen
et créer |2 un surplus, un trop. Le
ventre devient sensible, souffrant et
le reste du corps. lui. manque
d’énergie, de viralité. Cer érat peut
créer des vécus d’épuisement, de
grandes fatigues, des douleurs, et
méme de la tristesse et de la dépres-
sion. Les personnes qui souffrent
de cela ne trouvent plus la force
pour agir, pour faire ce qu'il y a 2
faire.

En prenant conscience de notre
respiration er en la laissant entrer
dans le ventre, 'habiter, nous lui
donnons & nouveau vie. Nous pou-
vons ainsi laisser le ventre prendre
sa place, le laisser nous guider dans
le mouvement. En créant une
bonne relation avec le venrtre
I'énergie est a nouveau disponible,
ce qui permert de garder une bonne
vitalité, et d’avoir I'énergie néces-
saire pour agir et vivre de manitre
équilibrée.

Par l'équilibre de ces quartre
aspects, les rythmes naturels gui-
dent a4 nouveau notre corps au quo-
tidien. Nous pouvons retrouver
notre intégrité physique, contacter
notre érat intérieur d'équilibre, le
laisser s'installer dans notre corps
et nous guider vers ce donr nous
avons besoin 2 tout moment dans
notre vie.

Sophie Mégard, psychologue



