VOIE DU CORPS

L'erreur de posture méconnue
qui fait vieillir votre visage

Par Cécile Ouicher

Imaginez un instant qu’un sculpteur travaille sans
relache, jour et nuit, a l'intérieur méme de votre corps.
Ce sculpteur n’utilise ni burin ni argile, mais une force
musculaire constante pour modeler la structure de
votre visage, I'alignement de vos dents et méme la
courbure de votre colonne vertébrale.

Ce levier de transformation, souvent ignoré et pourtant
d’une puissance phénoménale, se trouve dissimulé au
coeur de votre bouche : il s'agit de votre langue.

Loin d'étre un simple organe dédié a I'expression verbale
ou au plaisir gustatif, la langue est une véritable force
architecturale silencieuse dont la position de repos
influence profondément votre équilibre oro-facial et
corporel.

Pour saisir I'ampleur de ce pouvaoir, il suffit d'observer
I’histoire fascinante de Ben et Quinton, des fréres
jumeaux identiques. Durant leur enfance, ils étaient
pour ainsi dire le reflet I'un de l'autre. Cependant, face
a des problématiques dentaires similaires, ils suivirent
des chemins thérapeutiques radicalement opposés.
Ben recut un traitement d'orthodontie conventionnelle
incluant I'extraction de deux dents et la pose d'appareils
multi-attaches. Quinton, a l'inverse, fut suivi par le
docteur Mike Mew, qui délaissa les appareillages pour
lui enseigner une série d'exercices visant a renforcer
et a positionner correctement sa langue au palais.
A I'age adulte, le résultat était saisissant : leurs structures
faciales étaient si différentes qu'on pouvait aisément les
distinguer. Cette expérience vécue illustre de maniére
spectaculaire comment la posture linguale peut dicter
le développement osseux du visage.

LANATOMIE D’UNE PUISSANCE
MUSCULAIRE MECONNUE

Pour comprendre comment un organe aussi souple
peut déplacer des os, il faut se pencher sur son anatomie.
La langue n'est pas un muscle unique, mais un ensemble
sophistiqué de 17 muscles qui lui confére une force et une
flexibilité exceptionnelles, lui permettant d’exercer une
pression constante sans que nous en ayons conscience.

Nous déglutissons en moyenne entre 1 500 et 2 000 fois
par jour. Ce geste anodin constitue une gymnastique
musculaire intense : chaque déglutition exerce une
pression sur le palais, estimée entre 400 et 800 g/cm?
chez I'adulte. Cette force répétitive est le principal moteur
de croissance de l'os maxillaire supérieur.

Pour mettre cela en perspective, la langue au repos
exerce une pression d'environ 70 g/cm?, alors qu'une
force de seulement 7 g/cm? est suffisante pour qu'un
orthodontiste parvienne a déplacer une dent. La force
passive de la langue est donc dix fois supérieure.

Ce potentiel est considérable, mais il est a double
tranchant : pour étre bénéfique, cette force doit étre
appliquée selon une posture linguale parfaite.

LE « MEWING » ET LART
DE LA POSTURE LINGUALE IDEALE

La posture linguale correspond a la place qu'occupe la
langue dans la cavité buccale au repos. Cette position
est le socle de I'équilibre de toute la sphere oro-faciale
et, par ricochet, de la posture globale du corps.

Lapproche dite du « Mewing » a popularisé des critéres

précis pour atteindre cette posture idéale :

« la totalité de la langue, de sa pointe jusqu’a son tiers
postérieur, doit étre en contact Iéger, mais ferme avec
la vo(te du palais ;

« la pointe de la langue doit se situer juste derriéere les
incisives supérieures, sans toutefois pousser contre
les dents ;

« les lévres doivent rester fermées, mais détendues, sans
contraction des muscles du visage ;

«les dents du haut et du bas doivent se froler sans
pression excessive.
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Cependant, la science de la langue fait I'objet de nuances  du cou et du dos. Des études ont d'ailleurs prouvé que

selon les orthophonistes. Martine Joly, par exemple, des déglutitions atypiques peuvent engendrer des

souligne qu’une langue trop « tenue » peut induire des  cisaillements et des pincements directs au niveau des

tensions cervicales et suggere une position plus étalée.  vertébres cervicales.

Nicole Maurin, de son c6té, décrit une langue « bombée »,

frolant la voGte palatine tout en gardant la pointe prés  Cette synergie est parfaitement illustrée par la coordi-

des incisives inférieures. nation des trois diaphragmes corporels : le diaphragme
palatin (langue et plancher buccal), le diaphragme res-

Malgré ces variations, le consensus demeure : une po-  piratoire et le diaphragme pelvien (périnée). Ces trois

sition haute et détendue est essentielle. structures horizontales fonctionnent de concert ; un
dysfonctionnement de la langue peut ainsi perturber la

LE CERCLE VERTUEUX respiration diaphragmatique et la tonicité du plancher

DE LA POSTURE CORRECTE pelvien. La position de la langue est donc un pilier fon-

damental de la santé posturale globale.
Le visage est une architecture malléable, capable de

se transformer sous l'influence des forces musculaires POURQUOI AVONS-NOUS « PERDU »

internes, et ce, tout au long de la vie. Les conséquences NOTRE LANGUE ?
d’une bonne ou d’'une mauvaise posture sont diamétra-
lement opposées. Plusieurs facteurs renforcent une posture linguale alté-

rée : I'alimentation molle et transformée atrophie les
Lorsque la langue exerce sa pression vers le haut, elle  muscles masticateurs et freine le développement des
favorise un développement facial dit « ascendant et  machoires ; la pollution et les allergénes obstruent les
vers l'avant ». Ce schéma de croissance se traduit par  voies nasales, imposant une respiration buccale qui
des caractéristiques esthétiques souvent recherchées: abaisse la langue ; enfin, si I'allaitement maternel en-
des pommettes hautes et saillantes, une machoire bien  traine intensément les muscles de la langue et installe
définie et projetée, et un alignement dentaire naturel,car  le bon schéma de déglutition, le biberon sollicite peu
le palais s'élargit pour offrir l'espace nécessaire a toutes  ces fonctions cruciales.
les dents, y compris les dents de sagesse. De plus, cette
structure dégage les voies respiratoires, optimisant CONSCIENTISER VOTRE LANGUE
l'oxygénation de tout l'organisme.

S'il est indéniable que les transformations les plus mar-
Alinverse, sila langue repose au fond de la bouche (glos-  quantes s'opérent durant la croissance de I'enfant, la
soptose), souvent en raison d’une respiration buccale, elle  rééducation linguale chez I'adulte recéle des bénéfices
n‘assure plus son réle de soutien. La croissance s'oriente  insoupgonnés. Corriger sa posture linguale permet de
alors vers le « bas et I'arriere ». Les signes cliniques sont  ralentir le vieillissement facial, d'améliorer I'esthétique
caractéristiques : un visage qui s'allonge et s'aplatit; un  immédiate en réduisant I'aspect de « double menton »
menton fuyant ; I'apparition de cernes ou de poches sous et de favoriser la respiration nasale, essentielle a la
les yeux ; I'affaissement des pommettes ; ou encore, le  gestion du stress, a la qualité du sommeil et a la longé-
développement d’'une bosse sur le nez, un effet méca-  vité générale.
nique ou la partie osseuse du nez résiste, tandis que la

partie cartilagineuse suit I'affaissement du maxillaire. Le chemin vers cet équilibre ne commence pas par
. des dispositifs coliteux, mais par un simple acte de

UNE RESONANCE POSTURALE vigilance consciente. Prenez un instant, en lisant ces
DANS TOUT LE CORPS lignes, pour observer la position de votre langue dans

votre bouche. Ou se trouve-t-elle ? Est-elle affaissée ou
La sphére oro-faciale n'est pas une ile isolée ; elle est  solidement ancrée contre votre palais ? Cette simple
le sommet d’une structure complexe et interconnectée.  prise de conscience est le premier pas, et sans doute le
Par le biais des chaines myo-fasciales, les tensions de  plus important, pour transformer I'architecte invisible
la bouche se propagent a I'ensemble du corps. Lalangue  de votre visage en un allié de votre santé globale. m
est en effet un maillon central de la « chaine antéro-mé-
diane », une continuité anatomique qui relie la mandibule Cécile Ouicher
. , e
Jusquiau perinee. Praticienne de yoga somatique, coach psychocorpo-

rel, relaxologue et masseuse bien-étre, Cécile Ouicher
Une langue en position basse est fréiquemment corrélée s'intéresse particuliérement a la relation soma/psyché.

a une posture de téte avancée. Pour faciliter la respiration E”eha créé une formation IEI” ligne F?;:“’ €0U5d Ciux 7“( e
. ~ ) souhaitent avoir une nouvelle comprénension de la relation corps/esprit.
par la bouche, le corps projette la téte vers I'avant, créant P ps/esp

. . ) www.le-corps-en-conscience.fr — www.conscienceposturale.fr
des tensions compensatrices chroniques dans les muscles



