
Mouvemen ts ,  Ry thmes  e t  B ta ts
mod i f i és  de  consc ience

es atêliêrs pour
reùoùver l.s

rythoes nmrek du
corps, rétabli. lâ
c o d d u r i c â a i o r

âv€c ûoÛe ventre €Ê écoute. enfin
nos b$oins vitâû.

Notre (orps est fâit  de
rythmes
Norre corps esr loin d êÙe immobi-
le, bieo au contraire. Comme dans
la nâtùre, dans le corps ioùt est
noùveûert. Ces
fonr selon des rvthmcs propres à
chaque niveau phvsique et énergé-
tique. Ils sont natureis, spontanés,
préscnts cn nous depuk le toui
débur de 'orre vie er la phpert du
remps il re soor pas conscierts-
Le plus souvent, pârce que nols
somDes prèrsës, qûe nous mân-
qùons d écoute ei surroût pàrce
que nous . avons pas développi de
connaissâùce de noûe co.ps, de
ressenri de nous-nênes depùis
not.e eôfancc, nous pre.ons l'habi-
rude d ignorer. d'éroutacr c.s
ryrhmes,  en dônnan!  le  conrrô lc  au
mental. à la réflexion. Aios; per à
peu nous ne sommes plus c.pables
de les percevoir En ne laissant ptus
ces ryrhmes natrels o.ch€stte.
noùe vie, nous ne poùvons plus
oous resse.iir,
pés de nous mèûes. l-e corpl esr en
hârhonie lo.squ il suit ces rwhmes
ei qu'il les laisse s'erprine.. Mâis si

st.essés, tendus ou
méne mâlâdes, àlos c€ soni tous
ros ryrhmes iniernes qui p.uvônr
se déséquilibre. et il ien suit rr
etrer boule de neige. Linve6e es
aussi  vrâ i :  s i  nos .yrhmes sonr
'gôorés er qùe nous ne renons pâs
conpte de leurs ôessâges,  des
besoins de norre corps,  ce sonr  rous
ôos sysrèmes vnaux qui se déréqui
librenr, jûsqu'à lâ maladie.
Ën revenenr à l écoute de l-inré'
r ;cur  du corps et  en se.onnec(anr  à
nôuYeeu ) ces rythmes naturek
nonr pouvons prendre contact  avec

la capacilé d'auto réiquilibrage que
en nous. En lais-

sant le corps guider le mouvement
âins i  ce dont  i l  a

besoin, no$ lui donnons la possi
bilité de laisser ;erpride. noùe
sanré,  Dotre ëqui l ib .e in tér ieur .  Le
corps seir doûi il a besoin et c esr à
nôùs de lùi fàire confiance pour
rer.ouver nos propres rythmes inté

Le ventre esr central pour I'écoute
de ces ryrhmes er les échanges enrie
nôus er noùe côrps phtsque, parce
qu'il srocke et gèr€ l'énergie viale
e!  sa d is t . ibu i ion dans tout  le
corps. Un ventre équilibré esi une
base nécessâirc pour ua. bonne

Rerrôuvèr une écoute de ces

rythmes vâ bien plùs loin quùn
sinple b ien-ête.  C'es i  une
inlluence profonde sur rous les
<lomaines <le oorre vie qui touchent
âur mécàn;smes viraûx, commf la
nourrnure, l'âssiûril.rion, la sexua-
lité, lâ grossesse er lâ nùsence (er
par conséqredt les prôblèhes de
sériliré), les pulsions de vie er de
mort {Eros er lhanarot et norre

A-t-on tous besoin de retrou-
ver (es rythmes ?
Le fâir d étie roujoùrs pressé, srree
së, l€ mânque dc tehps qùe noùs
avons pour s implemenr nous
a$eoir avec nouemêmes er rous
écourer  a des.épercrs ions sur
nôùe senté er nor.e corps. Nous
rous coupoos de nou$mèmes- Pa.
exemple bien des gens ont le venrre
ren.lu en permancnce, Â une
époque oi, la mode esr au venûe
plat, il n'esr pas rare de confondre
ùn venrre musclé.  ferme et  un
venrre cr ispé, .etetu.  Chez les
adultes et parfois déià chez les
enfàDls le venrr€ esr malmené : on
le serre, on le rertre, on ie bloque,
on ie câche €r bieô sôuvent on ne
l âime pas I Car combien sommes
ûous à pôuvoi  vrâ iment  a imer

l'accepter comme il

Il esr imporran( de .evenir à une
relarion plus douce, plus naturelle

à I i.srar des
perirs enfans et des animaux qui le
Iaksent respirer, prcndre sâ plac€,
vivre conplèrenent.

avons châcun besoin de reconnec
r)'rhmcs intérjeurs,

m.n e.côre plus si nous souffroDs
de re.sions, quelles soient diffùses
dans tout le corps ou plus locaies.
Par exemple,  s i  l ' iùres in n 'é l imin€
pl ts ,  c  est  que
inkrne esi bloqué. Dans cc câs en
bôqeânr nous dondons h possibi-
liré à I inrcsrin de rcÛouver son
mouvemcnr er de se remetrre peu à
peu à mieux fair€ son ravâil.
Chez les pcrsonnes qui ont subi
ùne opé€tion, le corps a besoin de
cicârriser nais arssi de s€ reme(.e
au niv€âù éncrgériqûe. i-es rissus
doivent sadapter à cette toùvelle
si.ucrure, se détend.e, iassoùplir à
nooveeu pour que I énergic puisse
retroùver sor ch.min avec ftuidiré.
Les âneshésies peuvent également
pe(urber l'éqùilibre de la distribu-
iion d€ 1 éne.gie corporelle. Il p.ur
en resrer des séquelles comme des
cndormissements de .eriâiôes par-
ties du corps, qui peùveni delenir
comme éûangères. Il iagn alo.s de
retrouva le sens d'habirer nore
co.ps, de lecouvrer ses rvrhmes.
Après lâ gro$e$e, ii est néce$aire
âussi de revenir à son corps. Toùs
tes .hengements physiques vécus
par la fenne, toures les peuis qui
oot été srimulées, réveillées, font
qui l  est  b ien souvent  dur  de
reiroùYer sôn corps. son ver(., cle
pouvoir  I  hâbi ter  à nouvea! ,  lc
re.onnaitre er même arriver à I ai-
ùer, ei ceci encore plus er cas d a.-
couchement difficile ou dc gros-
sesses rrop rapprôchées. Lôrsqù';l )'
â eù céserienne, un travail sur le
venre €r I anûâge es égâlement
né.ssaire. Il fâut cicarriser la .oû

s a v o i r  p l u s :
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:ll ot u,e me tt ts. t-r't lt m es et éf ofu t{.e cottscient:emodifiés

pur. physique m:is aussi âpaiss lâ
ble'sure énorionnelle. Les femmes
qui ont subi ùn€ césa.iennc onr
rout particutièremcnt besoin de
rÊv.nir vc.s lcur corps, vcrs lcur
venûei pour se libérer âinsi des
bloesd avant quils n. s'insralLnr
pour de bon. Grâc€ à ce ûavail la
ciqtrisarion s€ fait nieux er l'équi-
libre psychologique est plus facih à

Dâns rous ces cas le ùevail des
ryrhmc, indri€u.s, en ldssarr le
corps rcprendrc la mairrisc dc la
snuadon, pÊ.mét un âpâis€ment,
un rééquilibrage, une harnonisa-

Peam€ttte âu aoaps de
retiouver les ryrthmes
Pout appr€nd.e à nouveâu à faire
corffarce à l'iorcllig€rcê du corps
et à le laisser nous guider vers nos
bcsoins Écls, nous proposons dcs

iournécs d€ r Mouvcm.nts,
Rythmes m Ërats ûodifiés de
cotscien.e , où, trous u.ilisons lâ
reluatior et l.s mouv€m.ots
libres. Les yeu fcrnés, nous con-
mcnçons tout d'abord à écourc le
corps, la direcrion dans laquelle il
ûous pousse : par erenpl€ de'
ondulariotrs rrès fines ou dcs mou-
venenrs rrès francs de tourner ou
baLnc.., ou rout autr€ mouYcm.nr
sponrané - c.s
proprs à châquÊ pêrsonnc -,
ens'rirc noui lous laissons suivr€
ceae impulsion isqu'à ré€ll€menr
laissc le corps bouga par lui-
même, comn. s'il noùs gûidâir en
nous prenant par la nâin. No'rs
pouvons le laiser être maîtrc de la
siruâtion. Au départ il peur êûe
ditricile dc ne pes contôler le

nour avons ændarce
soir à l. rer.ni. soit à lc forcer ;
puis peu à p€u o'r laisse venir dcs
mouvenenrs qui sembl.nr se créer
d €ùx-mêmcs .t qui ..srau.enr
l éqlilibre en nous. Nous (â-
vâillons ainsi à ressettir ces
r)'rhma int.h6 naturcls et à les
lisser s'*primcr En laissant lc
co.ps nous guider, nous le suivons
sinplemeni er oous développons

noûe confi.nc€ en sâ cqacné de
r.ouv.r le mouvemenr iusr€, le
mouvemen! qui .anène vers soi.
Ainsi lê corps r€fouv. son mouvc-
mént propre et ta circùlârioû de
l'énetgie sc recrée. Alors le ventrc
p.ut rc.rouvo sa puissmce ct la
disÛibu€r h.rrnonieus€menr daqs

Quatre équilibrages pour un
coapa sain
A trâveF ce rEvail nou somnes
.rtcntifs à quâtre points clé qu.
noùr cher.hons à hârmonisef :
I'ancrage, I'axe co.porcl, lâ
conscience corporclle et Ie ventre.
Ccs quate pôlcs sont lcs fonde-
men6 d un. bonn. relation ru
co.ps, €t d'une bonn€ éco!.e de

Un bon ucagc, comne lcs ncines
à un arbre, nous donnc dcs bascs
solides, un fondement sur lequel lc
corps peur iappu).êr cn rout€
co!fiance, en ioui.sécuriré c. nous
p.!m€t d'êrr. nouds par l'éne!gi.
dc la tere. frncrage renforce norre
présénce de .hâqu. insrânr dans
norrê vie qloridi€rne. Nors pôù-
vons le développer par lâ coûscien-
ce de nos pieds qui 'tous porrent
tou' ls jouru ct la cooscience de
notre relat;on au sol, à la tere.
Iia:c corporcl est I'axe cenrral de
notre corps. Il ct lc pont enrc lc
ciel er lâ reri.. Quand il esr €n
équilib.., nous viyotrs pleinemenr
norrc v.fti.alité d'être humain. Par
1€ no$emedr nous poùvons deae-
lopper la connaissance er Ie eseo-
ti dc cc ue corporel qui esr en lien
avec la scnsation de dircction,
d oriêna.ior dâns rot.. vic ct âvec
noûe ep.ciré à êÛc cerrré. équili-

lâ corscience corporelle, c esr-à-
dnc un bon esend de chaque par-
iie dê not.. co.ps et d. son
ensenblc, p.rmn dê revcnir à I'ins-
r.nr présenr, de vivre lorr€ quori-
dicn cn plcine conscienc€. Par la
relaxarion, lâ dé..ûrc, nos Bscn-
tons pleincnent la différentes par-
ties du corps : cetles que I'on su.in-

vestit et au conuaire celles que l'on

Quânr à nolre veûrre, il nous com-
muiqu. nos bcsoins viraur. Er
disÛibùânt l'énergie dans rout le
corps, il cr le chef d'orchc*rc de
norre équilibrc énergétique. Si
l énergie esr bloquée dans le venrre,
le corps enricr n'cst plus nouui :
commé une voirùre qui ne rec€vrair
plus d'ess€nce, c'esr tout le corps
qd se crispe, se dé!ègl€, s€ dévi..li-
se... Dans ce ces l'énergic virale
pcut s'accumulcr dos t'abdomen
er créer là un sùrplus, un rrop. Le
yent.e devi€nr sensible, soufrranr er
le reste du corps, lui, manque
d'éne.gi€, de vitalité. Cer état peur
créer dcs vécus d épuirement, de
grandes farigucs, des douleu6, er
mêhe d€ la rristess. er de la dépr.s-
sioo. Le personnes qui souffrenr
de cela nc nouvcnt plus la forcc
pour agi., pour faire ce qu'il y e à

En p.ênadt conscience de noûe
respiration e. en la laissant enner
dans le venne, I'habirer, nous lui
donnons à nouveau vi€. Nous pou-
vons ainsi laisser lc vcntre prcndre
ra place, lc laiss.r nous gtridêr dâns
le nôuveméfi. En fiéâûr une
bonne rclâtion âv€c le venrre
l'énergie esr à louvqu dispoûible,
ce qui pernet de garder unc bonne
viRlité, ct d'avoi. l'éne.gie néc.s-
sairc pour agir er vivre de manière
éqùilibrée.

Par l'équilibre dc ces quatre
aspccs, lcs rythmcs naturcls gui
oent a nouveâù no.re corPs aù quo'
tidien. Nous pouvons r.rrouver
noÙc in!égriré physique, cont.cter
noÛê érar inréri.ur d'équili6r., l.
lâisser s'insrâller dans noÙ€ corps
et nous guider ve6 ce dont nous
âvons b.soin à rort momcnt dâns

Sophie Mégâid, psychologùe
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