La Méeduse en soi : exercice de respiration.

Souvenir. Il 'y a quelques années, alors que j'ciaxslles de la Madeleine, je
suis allé en excursion en mer pour voir les phogaes leur habitat.

Nous étions largués en pleine mer avec notre daljplongée et le masque et
tuba. C’était au large de I'ile Brion. Je n’ai pasbeaucoup de phoques car
c’est eux qui venaient me visiter. Ills nagent lpkrs vite que nous, on ne peut
les suivre. Comme je trouvais le temps long, jesois mis a observer les
grosses méduses qui pulsaient gracieusement soud'avais I'impression de
voir dans leur nage le fonctionnement d’un diaphmragJe me suis dit que
guelgue part au milieu de notre corps il y avaibnmmal archaique qui assure
notre survie. Le diaphragme dans les conditionslé@énage a I'intérieur de
nous. Les conditions idéales sont un corps sasgtegomme celui d’'un
poupon. Or nous sommes fait a 85% d’eau. Notrehdéagme nage a l'intérieur
de nous. Malheureusement beaucoup d’entre nous est@mdus pour des
raisons diverses empéchant le libre fonctionnememtotre diaphragme.
L’exercice que je propose a pour but de retrouvemailleur fonctionnement de
celui-ci et d’éliminer au moins une partie des i@ms. Certaines tensions sont
d’origine émotionnelles (émotions retenues) etarerd pas traitées ici.
Certaines thérapies dites psycho-corporelles sgadjsént dans la dissolution
de ces tensions.

L’exercice que je propose est une synthese d’él&sampruntés a de grands
auteurs ainsi que certains ajouts de ma part.

Ces connaissances viennent des auteurs suivants :

Wilhelm Reich : psychiatre a 'origine des thérappsycho-corporelles.
Frédéric Leboyer : obstétricien auteur de Naissaaos violence.

Moshe Feldenkrais : créateur de la méthode Feldenkr

Carl Stough : chef de chorale créateur de la métiBvdathing coordination.

Deane Juhan : professeur a l'institut Trager.



La respiration est une pulsation. A l'inspiratiendiaphragme descend créant un
vacuum ou un appel d’air provoquant dans un deuxigamps I'expansion de la
cage qui se remplit complétant le “remplissages.pa@imons se remplissent
d’oxygéne. A I'expiration le diaphragme remontepgu comme un piston dans
un cylindre. Lorsque le diaphragme est remontéagtiep la cage et surtout les
basses cotes en descendant compriment le diaphmmméassister dans sa
remontée. Les poumons sont compressés au compeegat carbonique est
expulsé. L’'oxygene nourrit les cellules et le gagonique est un déchet rejeté.
L’oxygene a aussi la fonction de détendre I'organ@isPar contre le gaz
carbonique si il reste dans I'organisme tend lesates. Il est donc important de
bien expirer sinon c’est le cercle vicieux : Plusast tendu plus la respiration
est difficile et entravée. L'origine des disfoncti@ements respiratoires vient de
notre éducation et des émotions que nous refodonendant nos muscles. Ceci
dépasse le sujet de cet article. Le diaphragme autne fonction souvent
oubliée : il malaxe les visceres. Plus il a de pitnde dans son mouvement
plus il pétrit le contenu abdominal favorisant erdutres la digestion. Je
compare ce mouvement aux camions qui transpodemnirient : on le malaxe
continuellement pour 'empécher de figer.

EXERCICE
Voici pas a pas mon exercice.

1) Le Dr. Leboyer a découvert que le bassin suit levement de la
respiration. Il a filmé des poupons qui étaient $ess violence et a
observé un mouvement du bassin vers l'arrierenagiration et vers
I'avant a I'expiration. J'appelle ce mouvement tarpe a chi. Je le
compare aux pompes a eau manuelle. Etendu supismotadans le lit, il
faut relever les jambes et placer les pieds biglatza la largeur des
hanches. Détendez la machoire laissant la bougkedéent ouverte bien
gue la respiration se fera par le nez. Commencankepercement du
bassin : Enlevez du poids des pieds sans les smidéeen méme temps
arquer la colonne lombaire. Puis étaler la col@meoussant avec les
piedssans contracter les abdominaux. Répétez quelques fois jusqu’a ce
gue cela devienne facile. Faites peu ou pas dtsffRessentez le
mouvement du bassin, comme si il était une chaisgate.



2) Synchronisez la respiration avec le mouvement gsiba lorsque vous
arquez la colonne, inspirez doucement et lorsque @talez celle-ci ou
gue le pubis monte en direction du plafond, expiREspirez par le nez.
Pratiquez jusqu’a ce que cela devienne naturel.

3) L'enroulement du bassin a I'expiration ressembdelai qu’on pratique
lorsqu’on plie le fond d’un tube de pate dentifrpzur en expulser la pate
sans déformer I'ensemble du tube, il pousse swisegres qui a leur tour
poussent sur le diaphragme.

A l'inspiration, laissez I'air entrer librement satirer 'air ou forcer le
gonflement.

4) Insistez plus sur I'expiration. Le diaphragme vaoater sous les cotes,
I'abdomen va s’aplatir. Dans un deuxieme tempséaida cage
descendre. Les basses cotes viendront assistantmtée du diaphragme
en le pressant le secondant ainsi dans la fin densantée.

5) Le diaphragme est un muscle involontaire : oneé f® renforcir
comme un biceps. Il est innervé par le nerf phrémigui appartient au
systéme nerveux autonome (ou systeme nerveux vi€gdéthez la
plupart des gens, il ne remonte pas suffisammermiL: 2 cm chez la
majorité des gens alors qu’idéalement il devraitaeter de 5cm. Pour le
renforcir il faut émettre des sons. Imaginons deéve la flite d’'une
cornemuse il me sera facile d’expulser I'air dpdahe car le trou a 2 cm
de diameétre. Mais si je remets la flte je devadief un effort pour
expulser I'air et il sortira plus longuement. Jia@ donc cette derniere
partie de I'exercice. A I'expiration faites desdla d’abord mentalement
puis audiblement puis de plus en plus fort. Cela pesndre plusieurs
jours avant que vous arriviez a faire des sons fartrectement. Pour
savoir si c’est correct, placez une main sur ve@&mre lorsque vous
expirez sans faire de son : il se dégonfle etdpldagme remonte. En
émettant des sons il doit aussi remonter. Si autdéb sons sont trop
forts il y aura trop de résistance et le diaphragedescendra pour
recommencer le cycle ou prendre une petite boulftez y
progressivement. Eventuellement vous ferez degaiyslus de lalala.
Comme ce sera plus long, la bascule du bassirpkesdente car I'action
des cordes vocales offrira une résistance.



6) La cage thoracique maintenant : Certaines persaespsent du ventre
(la majorité) et d'autres plus de la poitrine ptautes sortes de raisons
gue je n’exposerai pas ici. Certains ne peuventgraplir leur cage et
d’autres ne peuvent la vider. Je compare la cagadigue a une cage
d’ascenseur d’'un édifice de 10 étages. Certaimsress entre le
neuvieme et le dixieme, et d’autres entre le pregtiée deuxieme et
toute la gamme entre les deux. Idéalement la cageit pouvoir se
mouvoir du premier au dixieme en cas de besoirs Heffort par
exemple. La cage est innervée par le systeme nepadral comme le
biceps et elle peut étre contrdlée volontairem@nts’en sert pour
contréler nos émotions.

Il N’y a pas de danger a faire I'exercice ge propose car les résistances
sont en place. Par contre si votre diaphraguneotre cage sont trés peu
mobiles et que vous décidiez d’aller chercher dssistance, assurez vous que
le spécialiste connaisse les liens entre les émotiefoulées et la respiration
source de votre vitalité.

IMORTANT : Dés que vous maitriserez la mécaniquéadercice, ne mettez
plus votre attention sur I'action, mais sur lesssgions que I'exercice procure et
laissez vous guider par celles-ci. Des ajustenmiiisls s’installeront. Plus

vous le ferez avec douceur et sans effort plusidduse™ travaillera seule et
sans entrave. Restez sans tension comme des etifaatst forts.

Bonne exercice.
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