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ENTRER DANS LA PRATIQUE
DU CHI KUNG POUR LA SANTÉ
ET LA VITALITÉ SEXUELLE
DES FEMMES
Les pratiques décrites dans ce livre ont été utilisées depuis des milliers d’années par des taoïstes qui ont reçu leurs instructions dans le cadre de leur formation personnelle. Les lectrices ne doivent pas entreprendre ces pratiques sans en avoir personnellement reçu la transmission d’un instructeur qualifié du Tao universel de la santé en se formant auprès de lui : en effet, certaines de ces pratiques, si on les fait de façon incorrecte, peuvent provoquer des blessures ou entraîner des problèmes de santé. Ce livre est destiné à compléter la formation individuelle que l’on reçoit auprès du Tao universel de la santé et à servir de guide de référence dans ce cadre. Quiconque s’engage dans ces pratiques sur la seule base du livre le fait à ses propres risques.
Les méditations, techniques et exercices décrits ici ne doivent pas être utilisés comme alternative ni se substituer à un traitement médical ou aux soins d’un professionnel de santé. Si, parmi les lectrices, certaines souffrent de maladies venant de problèmes mentaux ou émotionnels, elles devront consulter un spécialiste ou un thérapeute. Ce genre de problèmes doit être résolu avant de commencer à s’entraîner.
Ni le Tao universel de la santé, ni son équipe et ses instructeurs ne peuvent être tenus pour responsables des conséquences d’une pratique inadaptée ou d’un mauvais usage des informations contenues dans ce livre. Si une lectrice entreprend de faire un exercice sans suivre strictement les instructions ni tenir compte des notes et avertissements, la responsabilité lui en revient totalement.
Ce livre n’a pas pour but de donner un diagnostic médical, un traitement ou une prescription, ni de recommander des remèdes concernant quelque maladie que ce soit, dérangement, souffrance, ou autre condition physique problématique.


INTRODUCTION
Après plus de cinquante années de partage et de pratique quotidienne des enseignements du chi kung pour la santé des femmes, il nous a semblé difficile à croire que soixante pour cent des femmes, après 30 ans, souffrent d’un mauvais fonctionnement gynécologique ou d’un cancer qui finit par les condamner. Les techniques simples du chi kung pour les femmes permettent à chacune d’entrer en contact avec leur zone urogénitale, de la connaître, et d’éliminer ce genre de problème et d’inconfort en mettant en œuvre leur intention pour sensibiliser cette zone. C’est sur la suggestion d’Ehud Sperling, éditeur de Inner Traditions/Destiny Books, que nous avons rassemblé dans ce livre une série de techniques du Tao universel de la santé avec des exercices quotidiens qui vont soutenir la santé des organes reproducteurs des femmes ainsi que leur vitalité sexuelle.
Le cancer est la croissance incontrôlée de cellules anormales, qui se nourrissent de l’organisme pour continuer à croître. Lorsqu’une cellule est endommagée ou altérée, sans réparation de l’organisme, cette cellule normalement meurt. Cependant, dans le cas des cellules cancéreuses, également appelées cellules malignes ou tumeurs, elles prolifèrent et une grande quantité d’entre elles se développe. Beaucoup de cancers, ainsi que les cellules anormales qui composent un tissu cancéreux, sont par la suite désignés du nom du tissu dont ces cellules proviennent – comme le cancer des poumons, le cancer du sein, le cancer de l’utérus ou le cancer du côlon.
Il y a cinq types principaux de cancer qui affectent les organes reproducteurs féminins : le cancer du col, des ovaires, de l’utérus, vaginal et vulvaire. En tant que groupe, ils sont désignés sous l’appellation de cancer gynécologique. (Un sixième type de cancer gynécologique est très rare, c’est le cancer des trompes de Fallope.) Le cancer de l’utérus est la quatrième sorte de cancer chez les femmes aux États-Unis, et c’est le cancer gynécologique le plus souvent diagnostiqué. Toutes les femmes courent le risque d’un cancer de l’utérus, et ce risque croît avec l’âge. Ce cancer survient d’habitude pendant ou après la ménopause. Le risque est accru par l’obésité et la prise d’œstrogènes comme thérapie de remplacement des hormones (également appelée thérapie d’hormones de la ménopause). Chaque année, environ 35 000 nouvelles femmes sont touchées par le cancer de l’utérus, aux États-Unis.
Les symptômes de ce cancer comprennent des saignements ou des pertes vaginales inhabituels, des problèmes pour uriner, des douleurs pelviennes et des douleurs lors des rapports sexuels. En général, la tumeur grandit lentement et reste confinée dans la zone pendant des années. Durant cette période, elle produit peu ou pas de symptômes ou de signes extérieurs (anomalies dicernées lors des examens gynécologiques). Mais tous les cancers de l’utérus n’évoluent pas de façon semblable. Certains, de type agressif, grandissent et se répandent plus rapidement que d’autres et peuvent contribuer à raccourcir sensiblement la vie des femmes qu’ils touchent. En observant au microscope les prélèvements effectués en biopsie, un spécialiste peut évaluer l’avancée d’un cancer dans l’utérus. Mais au fur et à mesure qu’il se développe, le cancer peut se répandre au-delà, dans les tissus avoisinants. De plus, il peut aussi se métastaser en se répandant dans d’autres endroits du corps, comme les os, les poumons et le foie. Néanmoins, certains symptômes et signes caractéristiques sont bien souvent associés au cancer de l’utérus.
Lorsqu’il est décelé assez tôt, le traitement marche très bien. Ce dernier varie selon l’état général de santé, l’avancement du cancer et les hormones qui interviennent dans son développement. Beaucoup de tumeurs à faible risque peuvent être suivies efficacement. Dans la médecine conventionnelle, les traitements curatifs comportent généralement de la chirurgie, différentes formes de radiothérapie ou, moins couramment, de la cryochirurgie ; la thérapie hormonale et la chimiothérapie sont en général réservées aux cas où la maladie est à un stade avancé. L’âge de la femme et l’état de santé du terrain, l’étendue des métastases, leur aspect au microscope et les réactions du cancer aux premiers traitements sont des éléments importants pour déterminer l’issue de la maladie. En décidant ou non de traiter un cancer de l’utérus avec l’intention de guérir, la patiente négocie pour elle entre les effets bénéfiques attendus et les effets dommageables pour l’organisme en termes de survie et de qualité de vie.
La nourriture et le sexe sont les deux plus grands appétits de l’humanité. Du point de vue taoïste, ils nous offrent également l’occasion de pratiquer nos meilleurs exercices de guérison, si nous comprenons vraiment comment les utiliser pour guérir notre corps. À partir du système du Tao universel de la santé, tel qu’il est présenté dans plusieurs publications – dont Le Tao de l’amour retrouvé : l’énergie sexuelle féminine, Nei kung de la moelle des os, Détox cosmique selon l’approche taoïste et Cosmic Nutrition (voir « Ouvrages recommandés », page 195) –, nous avons constitué une séquence de pratiques quotidiennes de chi kung pour les femmes, qui va contribuer à équilibrer et à conserver leurs organes sexuels, tout en régénérant leur vitalité sexuelle.
L’exercice de l’œuf interne, les techniques de massage génital et de musculation vaginale sont autant d’éléments de ce que l’on appelle dans le système du Tao universel « le nei kung de la moelle des os ». Nei kung signifie « pratiquer avec son pouvoir interne », et cette pratique est un art taoïste de travail intérieur qui a recours à des techniques mentales et physiques pour régénérer la moelle des os, et par conséquent renforcer le sang et nourrir la force vitale dont le sang est porteur.
Le nei kung de la moelle des os recoupe les trois approches taoïstes de base de l’énergie sexuelle : l’Amour qui guérit, le Massage de l’énergie sexuelle et la Musculation vaginale. Ces trois méthodes sont utilisées pour augmenter l’énergie sexuelle et les taux d’hormones dans le corps, en fournissant les moyens de parvenir personnellement à une grande puissance et une forte santé.
Les pratiques de l’Amour qui guérit donnent à la personne la capacité de retenir son énergie sexuelle, de stimuler son cerveau et de régénérer organes et glandes pour accroître la production de Ching Chi (énergie sexuelle). Ces techniques inversent la circulation de l’énergie sexuelle, qui va habituellement vers l’extérieur lors de la phase orgasmique : elles conduisent le Ching Chi à s’élever dans le corps et donc à renforcer les potentialités internes de guérison de l’organisme. La libération du Ching Chi dans le corps par les méthodes du Massage de l’énergie sexuelle ou de la Musculation vaginale suppose qu’il est déjà abondant dans le centre sexuel. Si quelqu’un souffre d’une faiblesse des reins ou d’un dysfonctionnement interne, il lui faudra maîtriser les méthodes de l’Amour qui guérit pour accumuler du Ching Chi avant d’essayer les deux autres méthodes.
Dans ce livre, les exercices qui découlent de la pratique de l’Amour qui guérit servent de techniques non spécifiquement sexuelles pour aider à régénérer les organes et les glandes internes par l’énergie sexuelle. Les pratiques de l’Amour qui guérit que sont la Respiration ovarienne, la Compression ovarienne et le Verrouillage se trouvent dans le premier chapitre, « Exercices pour le système reproducteur féminin ».
Alors que l’Amour qui guérit empêche la déperdition de Ching Chi et régénère le système interne, le Massage de l’énergie sexuelle, présenté au chapitre 2, libère dans le corps des concentrations plus élevées de Ching Chi pour entretenir la moelle osseuse et stimuler les glandes endocrines. Le chapitre 2 présente également l’exercice de l’œuf interne, qui renforce la zone sexuelle et aide à transformer l’énergie sexuelle de base en force vitale. Lorsqu’on les utilise ensemble, ces deux pratiques constituent une méthode plus sûre pour propager l’énergie sexuelle dans l’organisme que la pratique de la Musculation vaginale.
La Musculation vaginale, présentée au chapitre 3, est l’ultime pratique pour libérer l’énergie sexuelle dans le corps. Cette pratique procure la plus grande abondance de Ching Chi pour la guérison et la régénération. Elle libère un maximum d’hormones sexuelles, qui stimulent l’hypophyse pour empêcher le vieillissement. De plus, cette technique stimule les connexions des fascias entre les organes sexuels et les autres, et par conséquent elle renforce organes et glandes.
Cependant, la Musculation vaginale est une pratique avancée qui ne doit pas être essayée sans un entraînement approprié. Si l’étudiante a reçu les instructions qui sont données dans le cadre du Tao universel, elle peut s’engager avec précaution à soulever de légers poids attachés à un œuf de jade introduit dans le conduit vaginal. À ce niveau, un Massage de l’énergie sexuelle est à pratiquer avant et après la Musculation vaginale pour préparer les organes génitaux, et par la suite pour restaurer la pleine circulation d’énergie dans le centre sexuel.
La santé d’une femme et sa vitalité sexuelle sont également soutenues par une alimentation correcte et un nettoyage méticuleux de son corps, en particulier de ses « portes de devant et de derrière ». Ces sujets sont abordés au chapitre 4.
Le chapitre 5 offre une version résumée de tous ces exercices, pour une consultation rapide.
Toutes ces pratiques vont vous aider à vous libérer des blocages énergétiques de la région pelvienne en vous ouvrant aux circulations d’énergie, et à préserver une santé optimum sur le plan gynécologique, en soutenant votre vitalité sexuelle et votre capacité à garder, en avançant en âge, une vie sexuelle qui soit satisfaisante, sans inconfort, ni douleur ni mauvais fonctionnement.


CHAPITRE 1
EXERCICES POUR LE SYSTÈME
REPRODUCTEUR FÉMININ
En Orient comme en Occident, l’exercice est la meilleure façon de garder le corps en bonne santé. Mais lorsqu’il s’agit d’accroître l’énergie sexuelle, les enseignants orientaux déplacent l’exercice à un autre niveau. Pour renforcer l’énergie sexuelle, et donc renforcer les sens et le corps tout entier, les traditions orientales ont développé des exercices qui se concentrent tout particulièrement sur la région sexuelle. Dans le Tao, les exercices sexuels ne sont pas simplement une façon d’augmenter le plaisir sexuel ou de devenir plus attirant. Ces exercices sont un moyen de jouir d’un corps plus vigoureux et sain, une façon de devenir sensible à des émotions plus profondes et plus intenses, et de cultiver l’énergie spirituelle.
La zone sexuelle est la racine de la santé de l’individu. Il y a au niveau du pubis un grand nombre de terminaisons nerveuses et de canaux sanguins, veines et artères. Les tissus qui sont là communiquent avec la moindre parcelle du corps. Les principaux méridiens d’acupuncture qui conduisent l’énergie aux organes vitaux passent par cette zone. Si cette zone est bloquée ou faible, l’énergie va se disperser et les organes et le cerveau vont en souffrir. C’est ce qui se produit chez beaucoup de personnes d’un certain âge. Avec les muscles de l’anus et du bas-ventre qui se relâchent et s’affaiblissent, leur énergie vitale s’épuise, ce qui les rend faibles et fragiles. La force dans cette zone est d’une importance inestimable.
CULTIVER LE POUVOIR
DE SES OVAIRES
Les anciens taoïstes avaient d’extraordinaires pouvoirs d’observation, et leurs découvertes au sujet du sexe sont d’une cohérence étonnante entre des groupes de personnes très différents et sur de longues périodes de temps – ce qui, pour la Chine, veut dire non pas des centaines, mais des milliers d’années. Cela est très significatif parce que ces nombreux groupes n’avaient pas connaissance de ce que faisaient les autres, de l’endroit où ils vivaient, voire ignoraient leur existence du fait que ces pratiques ésotériques étaient gardées secrètes.
Les anciens taoïstes avaient remarqué l’extrême importance des ovaires, en tant que lieu de production d’énergie sexuelle sous forme d’ovules et d’hormones féminines, du fait que tous les organes vitaux, par exemple le cerveau, devaient donner de leurs propres réserves pour contribuer à les former et à les conserver. On dit que l’anatomie fait la destinée : les femmes sont faites pour être mères. Les ovaires d’une petite fille, lorsqu’elle est bébé, sont immatures, petits et sans grande consistance, mais ils contiennent le pouvoir nécessaire pour créer les trois à cinq cents ovules qu’elle va produire dans ses années de fertilité, plus une réserve de 450 000 ovocytes. En tout cas, qu’une femme ait ou non des enfants, son corps va continuer à produire cycliquement de l’énergie ovarienne. Au lieu de gaspiller cette énergie, elle peut être conservée et transformée pour un usage ultérieur.
Les exercices taoïstes donnés dans ce chapitre – la Respiration ovarienne et la Compression vaginale – offrent une façon d’utiliser le pouvoir ovarien. L’exercice de la Respiration ovarienne vous aidera à ouvrir et à vous servir des canaux de l’Orbite microcosmique, qui monte depuis le centre sexuel le long de la colonne jusqu’à la couronne (le chakra coronal), puis redescend sur le devant du corps pour revenir au nombril. (Reportez-vous aux instructions du chapitre 5 [page 163] en ce qui concerne l’ouverture de l’Orbite microcosmique.) Dans la Respiration ovarienne, vous utiliserez la concentration de votre esprit pour déplacer l’énergie chaude, yang, vitale, de l’ovule le long de votre colonne jusqu’à votre tête et votre troisième œil (situé entre les sourcils), puis pour la faire redescendre par la langue (posée contre le palais), le cœur, le plexus solaire, afin qu’elle soit finalement stockée dans le nombril : vous y conduirez l’énergie générée par les ovaires, les ovules et les hormones mêmes. Au début, le processus sera lent, mais ensuite, une simple pensée enverra de délicieuses vagues d’énergie le long de votre dos jusqu’à votre tête.
Ce qui est essentiel pour pouvoir contrôler ce flux d’énergie sexuelle, c’est la force d’un groupe de muscles que nous désignons comme le « muscle Chi ». Ce muscle se compose du muscle PC ou pubo-coccygien (qui s’étend de l’os pubien au coccyx ou os caudal, formant le plancher de la cavité pelvienne), les muscles des diaphragmes pelviens et urogénitaux, le sphincter de l’anus et beaucoup de petits muscles involontaires situés dans la région du périnée (voir également la figure 3.1 du chapitre 3, page 102). Le deuxième exercice, la Compression ovarienne, vous entraînera à avoir davantage de contrôle sur le muscle Chi pour conduire une énergie chaude dans les ovaires et la faire monter en toute sécurité.
LE CYCLE MENSTRUEL DE LA FEMME
La plupart des femmes ont un lien intime et profond à leur cycle menstruel. Les étudiantes du système du Tao universel ont révélé combien elles sont sensibles au moindre de ses changements. Elles observent immédiatement si leurs périodes ont lieu un jour plus tôt ou plus tard que prévu, si elles durent un jour de plus ou de moins et si la consistance ou la couleur du sang qu’elles perdent est différente de ce qu’elles attendaient. Beaucoup de femmes se souviennent de ce qui s’est passé le jour où elles ont eu leurs premières règles. Ces souvenirs peuvent être agréables ou non, mais ils restent gravés à jamais. Une femme se souvient que ce jour-là, pour la première fois, un homme s’est intéressé à elle, une autre se souvient que sa mère l’a giflée (un geste de bienvenue dans le monde des femmes ?). Mais une autre a marqué un point dans un match, ce jour-là.
D’un autre côté, chez beaucoup de femmes, le cycle menstruel peut devenir source de confusion et d’incertitude. Elles ne sont pas sûres de leurs périodes de fertilité, elles ont honte de leurs sécrétions et odeurs, ne sont pas satisfaites des méthodes de contrôle des naissances dont elles disposent, sont en colère contre les pratiques d’accouchement courantes, ou entretiennent un sentiment ambivalent de dépendance et de méfiance envers la profession médicale.
Certaines femmes traversent la vie en ayant peu de problèmes concernant leurs cycles, avec des règles faciles, des naissances sans complication et une transition douce quand elles arrivent à la ménopause. D’autres ont des problèmes angoissants, comme des infections vaginales récurrentes ou des écoulements anormaux, des naissances difficiles ou des hystérectomies, ou bien doivent prendre des hormones de synthèse à cause de bouffées de chaleur désagréables lors de la ménopause. Par la simple pratique de la Respiration ovarienne, d’importants changements peuvent intervenir dans leur cycle menstruel et toucher aussi d’autres aspects de leur vie.

SI VOUS ÊTES CÉLIBATAIRE
Que vous soyez ou non célibataire, l’énergie sexuelle est constamment en train de monter et de s’accumuler dans votre zone sexuelle. Le rapport négatif de certains célibataires à leur énergie sexuelle a pu être étudié à travers les témoignages de religieuses qui, par le seul pouvoir de leur volonté, inhibent en elles le feu sexuel. Ces observations montrent que la pratique du célibat chez les femmes peut provoquer une détérioration de leurs organes sexuels à cause de la congestion à long terme d’énergie dans les ovaires ou les seins, ce qui en retour affecte les organes internes.
Certains célibataires sont capables de transformer naturellement leur énergie sexuelle et, par conséquent, leur état de célibat ne leur pose pas de problème. En revanche, une femme qui n’est pas aussi éclairée va se trouver avec une accumulation d’énergie sexuelle dans le corps et dans ses organes sexuels. Cette énergie aura tendance à vouloir être libérée, et si cette femme n’a aucune façon de gérer correctement le problème, l’énergie pourra se retourner contre elle, en multipliant ses émotions négatives. Sans l’entretien correct de l’énergie sexuelle et l’ouverture des canaux énergétiques entre la partie inférieure et supérieure du corps, l’énergie sexuelle reste bloquée, ce qui par conséquent congestionne les organes génitaux de la femme, ses ovaires et le col de l’utérus, où sang et hormones stagnent. Une femme célibataire peut éviter de tels problèmes en pratiquant la Respiration ovarienne et d’autres techniques de l’Amour qui guérit (que l’on peut trouver en détail dans Le Tao de l’amour retrouvé1).

L’ÉNERGIE YANG ET LE CYCLE MENSTRUEL
Le cycle menstruel se divise en trois parties. D’abord, il y a la période de menstruation elle-même, c’est-à-dire les règles. Puis, après les règles, l’ovaire va mettre en action des ovocytes immatures, et d’ordinaire il y en aura un qui va arriver à maturité. Entouré d’une fine couche gélatineuse, il va sortir de l’ovaire. Enfin, après l’ovulation, la partie de l’ovaire qui s’est ouverte pour libérer cet ovocyte devenu ovule se cicatrise en formant le corpus luteum ou corps jaune. Ce corps jaune produit de la progestérone. La fonction de la progestérone est d’empêcher qu’il y ait un détachement de la muqueuse utérine. Si l’ovule s’unit à un spermatozoïde et qu’une grossesse démarre, la progestérone sera sécrétée durant toute la grossesse. Si la fécondation n’a pas lieu, l’ovaire va produire un afflux d’œstrogènes et le cycle menstruel va recommencer.
D’anciens traités soulignent que, lors de la première partie du cycle, il se produit une formidable accumulation de force vitale chaude, appelée le Ching Chi yang – le chi ovarien – (fig. 1.1). Lors de l’ovulation, l’énergie yang active un ovule qu’elle charge de plein potentiel de force vitale ; c’est une forte énergie vitale dont la caractéristique est de pouvoir créer, mais aussi guérir.
[image:  L’énergie de l’ovulation : Durant le premier stade de l’ovulation, l’énergie est très chaude. Alors que l’ovule voyage à travers l’utérus, l’énergie se transforme en chaleur douce.]Fig. 1.1. L’énergie de l’ovulation : Durant le premier stade de l’ovulation, l’énergie est très chaude. Alors que l’ovule voyage à travers l’utérus, l’énergie se transforme en chaleur douce.
Alors que le cycle de la femme continue et que l’ovule sort du corps, cette sensation de chaleur laisse place à ce qui est décrit comme une chaleur douce. À l’état latent ou au repos, toute énergie sexuelle, qu’elle soit masculine ou féminine, est yin. L’énergie sexuelle qui se manifeste à ce moment-là est de nature encore plus yin, donc davantage guérisseuse que créatrice. Il est important de l’utiliser et de ne pas laisser sa vitalité se déverser à l’extérieur.
Le chi ovarien, ou Ching Chi, est plus dense que la force vitale, ou chi, qui circule normalement dans l’Orbite microcosmique. Étant donné que cette énergie est plus épaisse et plus lente à bouger, il lui faut de l’aide pour s’élever vers un centre énergétique supérieur. Par conséquent, il est important de s’assurer que le canal de l’Orbite microcosmique est ouvert et que le chi circule bien, avant de s’engager à faire la Respiration ovarienne. Plus vous pourrez inciter le Ching Chi (l’énergie sexuelle) à monter, plus vous allez vous guérir et vous régénérer alors qu’il circule par ce canal : il suit la boucle qui remonte le long de la colonne jusqu’à la tête et redescend par le devant du corps et le nombril, les organes génitaux et le périnée, reliant entre eux les différents organes et les glandes du corps ainsi qu’avec le cerveau. Cette énergie peut aussi servir à soigner et à régénérer votre partenaire.
Les taoïstes observent – et l’expérience des femmes à ce jour le confirme – que la partie du cycle entre les règles et l’ovulation est la période où les femmes reçoivent le maximum de bénéfices de leur pratique régulière de la Respiration ovarienne. Durant la période qui suit, la pratique devient donc facultative jusqu’au cycle suivant. C’est l’énergie de l’ovule qu’utilise le processus de la Respiration ovarienne… Imaginez : vous avez accès à une énergie qui est assez puissante pour donner la vie !
Dans le taoïsme, il est très important et absolument nécessaire de développer la pratique des mouvements du pubis, du périnée, du diaphragme uro-génital, de l’anus et de la circulation crânio-sacrée pour aider l’énergie sexuelle à monter le long de la colonne.

LES DIAPHRAGMES
Le corps ne possède pas un, mais plusieurs diaphragmes. Tout le monde connaît le diaphragme thoracique dans la poitrine, qui sépare le cœur et les poumons des organes abdominaux et nous aide à respirer. Lorsque vous inspirez, ce diaphragme s’abaisse, et par conséquent augmente l’espace thoracique en permettant aux poumons de se remplir. Plus le diaphragme descend et plus la respiration est profonde.
On connaît moins les diaphragmes pelvien et urogénital, qui séparent le pubis du périnée. La véritable respiration provient de ces diaphragmes du bas. Ils sont un élément extrêmement important dans la pratique taoïste pour transmettre l’énergie venant des organes sexuels et la transformer en une énergie plus élevée. Ils servent de vannes, envoyant des flots d’énergie aux organes, ou bien de pistons faisant pulser l’énergie vers les centres supérieurs. Pour pratiquer correctement la Respiration ovarienne, vous devez non seulement vous servir du diaphragme thoracique, mais aussi des diaphragmes pelvien et urogénital (fig. 1.2).
[image:  Éléments du corps concernés par une respiration profonde qui engage les diaphragmes pelvien et urogénital.]FIG. 1.2. Éléments du corps concernés par une respiration profonde qui engage les diaphragmes pelvien et urogénital.
■ Le diaphragme pelvien
Le diaphragme pelvien est une paroi musculaire qui s’étend à travers la partie basse du torse. Il est suspendu entre la symphise pubienne (l’os pubien) devant, et le coccyx (en bas de la colonne) dans le dos (fig. 1.3). Plusieurs organes pénètrent cette zone musculaire qui va de la cavité pelvienne au périnée. Ces organes sont l’urètre, le vagin et le rectum. L’une des fonctions du diaphragme pelvien est de soutenir ces organes. Par conséquent, avoir du contrôle sur ce diaphragme vous donnera un meilleur contrôle sur ces organes.
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