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Massages d'aujourdhui

Le Sensitive
(yestalt Massage®

La Californie: entre la Suede et l'Asie

e Sensitive Gestalt Massage, ou

massage californien, fait partie

des techniques dites psycho-
corporelles. Il est essentiellement
tourné vers la personne qui est percue
dans sa globalité et reconnue en tant
que telle dans toutes ses dimensions,
aussi bien physiques qu’émotionnelles
et psychologiques.

La Suéde et I’Asie

Ce massage se caractérise par un mas-
sage complet, pratiqué avec de I'huile,
la personne allongée sur une table.
Peu a peu, partie par partie, tout le
corps est massé, et en méme temps
réunifi¢ grace a des mouvements
appropriés. De nombreux mouve-

Le Sensitive Gestalt Massage® (SGM)
est un massage de bien-étre qui est né
dans les années 1960-70, dans la
mouvance du développement de la
psychologie humaniste, a I’époque ou
la psychothérapie commence & s'inté-
resser au corps et au toucher. Il a été
créé en Californie, par Margaret Elke.
A cette époque se sont révélées plu-
sieurs techniques de massage qui
n'étaient pas des psychothérapies,
mais qui n'éfaient pas non plus des
techniques soignantes au sens médi-
cal du terme. C'est pourquoi on parle
a leur propos de «techniques psycho-
corporelles» dans la mesure ou elles
s'adressent autant au corps qu’au psy-
chisme et a l'affectif. C'est particulié-
rement & Esalen, village situé sur la
céte Pacifique, prés de San Francisco,
en Californie, que de nouvelles tech-
niques ont vu le jour, et c’est Michel
Meignant, sexologue francais connu,
qui a invité Margaret Elke en premier
et a baptisé ce massage «massage
Californien.

ments de massage répertoriés sont uti-
lisés: pétrissages, effleurages et pres-
sions diverses. Ces mouvements pro-
viennent principalement de deux
sources: le massage extréme-oriental
et le massage suédois. Le massage
extréme-oriental, du fait de son
ancienneté, donne en quelque sorte
une patine avec des mouvements
justes et adaptés. Quant au massage
suédois, il est né en Suede au 19e
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siecle. La plupart des pétrissages en
sont issus. Il a donné naissance aux
massages des kinésithérapeutes et
sportif. En Europe, il y a peu d’écoles,
mais aux Etats-Unis, et notamment en
Californie, le massage suédois est tres
répandu, ce qui explique sa présence
dans le SGM.

Ce qui singularise le SGM est d’abord
son extréme exigence au niveau de la
définition du corps. Les mouvements
sont tres précis et les mains suivent la
forme du corps le plus rigoureusement
possible. C’est ce que 'on appelle la
«délinéation» qui permet une percep-
tion juste du schéma corporel et
donne a la personne massée la sensa-
tion d’étre particulierement bien trai-
tée. Le massage par ailleurs est tou-
jours symétrique, ce qui a pour effet
d’étre tres structurant. L’originalité de
cette méthode vient aussi du fait
qu’elle integre intelligemment, d’une
facon souple, d’autres techniques que
le massage proprement dit: la respira-
tion, les étirements, les rotations, les

par Pierre Grimberg

mobilisations (bercements ou autres),
la relaxation éricksonnienne, les enra-
cinements, les touchers extrémement
1égers du bout des doigts, les couleurs,
les images corporelles, certaines indi-
cations verbales, ou méme les grat-
tages avec les ongles, techniques qui
contribuent autant a la détente que le
massage proprement dit.

Dans le SGM il y a aussi une volonté
particuliere de développer la
conscience corporelle, le sens du sché-
ma corporel, au moyen de différentes
approches: soit les constructions, c’est-
a-dire le fait que dans certaines
séquences on va de plus en plus loin sur
les différentes parties du corps en reve-
nant toujours au point de départ, soit les
mouvements qui intégrent par exemple
les bras ou les jambes au dos, ou le dos
aux jambes, ou le visage au torse, ou les
jambes et les pieds au torse

ou la nuque aux bras, et
ainsi de suite, ce qui a
pour effet de don-

ner a la personne

tion que son corps

fait un tout, qu’il
n’est pas morcelé.
Enfin ce serait alié-
ner le SGM de ne pas
mentionner son aspect

sensuel qui était tout a fait délibéré de
la part de sa créatrice. Margaret Elke
disait: Le plaisir profond et sensuel de
donner et de recevoir une nourriture a
travers le SGM peut étre thérapeutique
pour le client et le praticien. Le plaisir,
en l'occurrence, est présenté comme
thérapeutique, ce qui est exceptionnel
dans notre culture occidentale.

La pratique du Sensitive Gestalt Mas-

sage est encore aujourd’hui assez
rare en France, les formations d’au-
tant plus. Pour plus d'infos, consultez
le carnet d'adresses p. 62.
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Le massage
massée la sensa- oot symétrique,
et donc tres
structurant.
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e Massage [

crédit phnln Arts of Touch. Photographe : Michael Perin Wogenburg

Arts of Jouche

Posture et respiration: Alchimie d'une rencontre
et processus d'auto-guérison

par Yvelise Goubely

e massage Arts of Touch® est une version inédite de

relation par le toucher concue au fil du temps et de

plus de 20 ans d’expérience par Ray et Clotilde
Swartley. Elle est le fruit de I’alliance subtile de diverses
techniques corporelles venues d’Orient et d’Occident, et
d’une pensée philosophique fondée sur 1’exploration du
potentiel humain, et celle de la conscience humaine. La
technique de base fait appel au massage californien tel que
Ray et Clotilde I’ont appris et enseigné pendant de nom-
breuses années au sein de I'Institut Esalen, a Big Sur en
Californie. Ils ont ainsi peu a peu allié a leur geste les
contributions des arts martiaux, du yoga, de la danse, de la
méditation, de la respiration consciente et du rééquilibrage
énergétique selon la tradition védique.

Un toucher conscient

Le massage Arts of Touch® se pratique sur table et se
caractérise par une grande fluidité. Une huile par-
fumée permet d’établir en douceur un contact
respectueux avec la personne massée. De
grands mouvements sont appliqués sur toute

la longueur du corps, en particulier avant
d’approcher ou apres avoir dénoué des zones

de tensions. Recréant ainsi un sentiment
d’unité, ces longs mouvements lents et ryth-
més rappellent le flux et le reflux profondé-
ment apaisant des vagues de ’océan caressant
un rivage. S’y ajoutent de doux étirements et une
mobilisation passive des articulations, le balance-

ment aérien du corps. A cette souplesse s’allie la puissance
d’un geste ferme et trés enveloppant. Le praticien se sert
autant de ses mains que de ses avant-bras et de ses bras
pour masser, et ses jambes contribuent aussi bien a son
propre soutien qu’a celui du receveur. Ainsi, le corps du
praticien et la table elle-méme feront-ils corps avec la per-
sonne massée, créant un sentiment de grande stabilité par-
ticulierement sécurisant. Celui ou celle qui regoit pourra
alors s’autoriser a oublier ses craintes, a relacher ses résis-
tances, pour s’abandonner peu a peu a la confiance, se
détendre en profondeur et s’ouvrir bientdt a une expérien-
ce intime ou I'espace et le temps se confondent, comme
dans la méditation. Un élément essentiel de cette tech-
nique réside également en la pratique du massage allongé
sur le coté. Cette position extrémement confortable et par-

La technique
est souvent
comparée G une
méditation en
mouvement.

ticulierement sécurisante procure une détente naturelle
des tensions du dos et protege sans I'intervention du mental
I'intimité du devant du corps. C’est aussi la position la plus
adaptée au massage des femmes enceintes, ou des
personnes ayant trop de difficultés a s’allonger sur le dos
ou sur le ventre.

Accueillir et accompagner

Tout comme dans le yoga et dans les arts martiaux, la mai-
trise de la posture et du souffle fait parti intégrante de
la technique Arts of Touch®, souvent comparée de ce fait
a une danse, une méditation en mouvement, un enchaine-
ment de Tai Chi... Savoir se positionner autour de la table
et synchroniser sa respiration a ses mouvements sont la clé
de tout massage de qualité et sont de plus un élément
essentiel au maintien du bien-étre du praticien. Il peut
d’autant mieux transmettre la qualité de sa présence
que la fluidité de ses gestes et I’harmonie de ses
mouvements sont soutenues par le calme et
la profondeur de sa respiration. Il peut égale-
ment accueillir et accompagner sans
se déstabiliser tous les événements d’une
session, qu’ils soient d’ordre physique,
végétatif ou émotionnel.

La participation active de la personne massée

a son massage est ici toujours encouragée. Pour

la rendre possible, il s’agit avant tout de créer un climat
de confiance. La qualité de I’accueil, de I’écoute verbale
et non verbale du praticien, sa présence chaleureuse,
I’attention de son regard, la franchise de son geste, sont
autant de facteurs susceptibles de véhiculer la justesse
de son intention et son désir sinceére de partager son savoir-
faire au bénéfice de chacun. Le respect du corps offert
au massage dans la vulnérabilité de sa nudité ou de sa semi-
nudité est également primordial. Une attention méticuleuse
est portée au fait de ne jamais exposer la personne d’une
facon qui pourrait s’avérer génante, en particulier en ce qui
concerne les parties génitales. Ainsi rassurée, elle est invitée
a s’exprimer librement et a se mouvoir en fonction de son
ressenti pendant la session, de sorte a adhérer a ses véri-
tables besoins et a pouvoir les communiquer. Cette libre
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Lympho-Fhergie

Une discipline qui allie relance lymphatique manuelle
et énergétique chinoise pour optimiser nos ressources

énergeétiques

pour obtenir des résultats dans le domaine des tech-

niques manuelles, la Lympho-Energie, qui est une
nouvelle conception du drainage lymphatique, nous montre
le contraire. Il s’agit d’une technique manuelle trés douce
qui associe un travail sur les points d’énergie pour
différentes indications de bien-étre et de préven-
tion de la santé: le stress, la perte de vitalité, la
fatigue, le ralentissement de la circulation
sanguine, la rétention d’eau, la cellulite...
Bref, une véritable panacée qui renforce
également I'immunité.

Si on a longtemps cru qu’il fallait travailler en force

Alternance
de pressions
et de relaches,

par Dominique Jacquemay
diplémée en Médecine traditionnelle chinoise de Shanghai

que leur anatomie consistait en une circulation de liquides,
d’humeurs, et d’air (pneuma) dans le corps.

11 a fallu attendre les premiers anatomistes du début du 17¢
siecle pour isoler ce liquide du reste de la circulation
sanguine: Asseli sur le chien (1662), le Francais
Jean Pecquet (1651), et surtout le Suédois Olof
Rudbeck (1651).
Le corps humain est composé de 70 % d’eau.
Celle-ci est constituée par le liquide intracel-
lulaire et le liquide extracellulaire. Dans

1% 1 ce dernier compartiment I’on trouve le sang,
Qu’est-ce que la Iymphe 2 veritables le liquide interstitiel (qui baigne I’ensemble
«po m pages ). de nos cellules) et la lymphe. IIs sont des lieux

Au cours de I’histoire, la lymphe a été un des
liquides du corps qui est resté le plus longtemps
méconnu. Cela est probablement dii a la transparence
et a la limpidité qui lui a donné son nom (le mot latin
limpidus, clair, limpide). Ce terme a été employé en 1653
dans Nasa Lymphatica, traité écrit par Thomas Bartholin
a Copenhague.

Si certaines sociétés traditionnelles avaient quelquefois la
notion d’un «sang blanc» par
opposition au «sang rouge», il
semble qu’elles n’aient pas
réellement distingué le systeme
lymphatique comme une voie
spécifique de retour du sang,
passant par des ganglions
lymphatiques, paralleles au
circuit veineux.

Les Grecs, qui ont été a I’origine
de la conception anatomique
de 1’Occident, parlaient de
«vaisseaux lactés» (Hérophile,
Erasistrate). On se rappelle
aussi que dans les quatre tem-
péraments d’Hippocrate, on
retrouve a cOté du tempérament «sanguin», «biliaire»
ou «atrabilaire», le tempérament «lymphatique». Celui-ci
n’a d’ailleurs que peu de véritable rapport avec la lymphe.
En réalité, le fait que les Grecs connaissaient le systeme
lymphatique est aujourd’hui trés discuté. N’oublions pas

Dominique Jacquem

hoto

it p!

créd

d’échanges permanents.

La lymphe représente 15 % du poids corporel. Cet
«élixir de vie» tel que le nommait Alexis Carrel baigne la
plupart de nos tissus et circule en grande partie en surface,
juste sous la peau. Son rdle est de purifier
et de régénérer notre organisme. Ce liquide blanc nacré
emporte dans son courant de nombreuses toxines qu’il
achemine vers de petites stations d’épuration que sont les
ganglions. Ce processus naturel, permet a la lymphe d’étre
filtrée et enrichie en lymphocytes pour se déverser en fin
de périple dans la circulation sanguine. Il faut savoir que
le systeme lymphatique n’a pas de pompe comme la circu-
lation sanguine; il est donc souvent déficient et nécessite
une remise en route manuelle sous forme de manceuvres
légeres et subtiles.

Selon mon expérience, il ne suffisait pas de relancer
la lymphe, il fallait y associer un travail énergétique car,
I’énergie, c’est-a-dire le Qi pour les Chinois, est a I’origine
de tout mouvement des liquides. Il évoque a la fois
le souffle, la transformation et le mouvement permanent
de la force de vie. Si le sang (Xue) ou les liquides orga-
niques (Jin Ye) sont ralentis, des déséquilibres énergé-
tiques en sont a 'origine. Le corps a donc besoin d’étre
traité dans sa globalité par un soin holistique.

La conception chinoise de la circulation de liquides
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Au-dela du toucher, les vertus des plantes

usqu’au début de notre siecle,
Jl’huile, ce concentré de lumicre et

d’énergie de la graine, avait
conservé cette place privilégiée et I'on
respectait ses qualités en la produisant
de fagon noble et traditionnelle (mou-
lins a huile avec meule de pierre).
De nos jours, les grandes industries
alimentaires ont réussi a en faire une
vulgaire matiére grasse liquide nutriti-
vement morte et sans intérét théra-
peutique, ne contenant plus que des
calories vides, «grace» a une pléiade
de traitements chimiques, tous plus
agressifs les uns que les autres.
Or pour jouer a fond son
role d’aliment, de facteur
de santé et de beauté,

Elles jouent

des graisses nocives pour le ceeur,
réduisent le taux de cholestérol,
préviennent les maladies cardio-
vasculaires, stimulent les défenses de
l'organisme, permettent la formation
des prostaglandines, interviennent
au niveau de la fertilité et se révelent
comme 1'un des meilleurs protecteurs
de I’épiderme.

Les acides gras: saturés
et insaturés

La qualit¢é d’une huile dépend
essentiellement du taux
d’acides gras saturés et
d’acides gras insaturés.
Les premiers, peu

I'huile doit étre de qua- U1 rale prépondé- digestes et nocifs en

lité irréprochable, c’est-
a-dire non raffinée,
de premiére pression

a froid, en provenance
de graines arrivées a juste
maturité et cultivées par des
méthodes de I’agriculture biolo-
gique. Ainsi obtenues, les huiles vont
nous apporter des €léments vitaux
indispensables comme la précieuse
vitamine F et autres acides gras
si utiles a I’élaboration des prostaglan-
dines, véritables hormones naturelles.
La vitamine F, encore appelée facteur
F ou vitamine anti-eczématique,
correspond aux acides gras poly-insa-
turés (AGPI) —dont les 3 principaux:
les acides arachidonique, linoléique et
linolénique—. Ces AGPI se compor-
tent a la maniere de catalyseurs et
favorisent notamment I’utilisation des
vitamines liposolubles: A, B4, D, E,
K, Iet]. Leur role est fondamental; ils
régularisent notamment le métabolisme

rant dans la
protection de la
peau.

exces pour le systeme
cardio-vasculaire, sont
néanmoins importants
dans la lubrification
intestinale; les seconds,
eux, sont indispensables, et
jouent un role de tout premier
ordre dans I’édification cellulaire,
le transport de 1’énergie et la protection
du systeme cardio-vasculaire. Se rappe-
ler notamment que les acides gras insa-
turés que l'on trouve dans les huiles
raffinées se comportent comme des
acides gras saturés du fait des transfor-
mations chimiques opérées, d’ou la
nécessité de bannir les huiles raffinées.

Les huiles de massage

Dans la plupart des techniques du tou-
cher, les mains doivent pouvoir travailler
en souplesse et ne pas étre freinées dans
leur action. L’utilisation d’une huile
facilite le travail des mains. Recou-
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vertes d’un film trés léger, elles vont
pouvoir glisser et épouser en souplesse
tous les reliefs du corps. Plus qu’une
simple substance grasse et glissante,
I'huile de par sa composition et les
substances actives que nous pouvons lui
ajouter, possede une action nutritive,
réhydratante et régénératrice.

Riches en acides gras insaturés, les huiles
végétales pénetrent bien I’épiderme,
le nourrissent, le proteégent en recons-
tituant le film lipidique, lui redonnent
finesse, éclat et souplesse grace a leur
action adoucissante, assouplissante,
tonifiante et régénératrice et nous
préservent d’un vieillissement préma-
turé. Bien tolérées par la peau, elles
ne sont passibles d’aucune réaction
allergique, ne présentent pas d’incompa-
tibilité et jouent un role prépondérant
dans la protection et I’hydratation de
notre peau grace a leurs acides gras
essentiels. A I'inverse, les huiles miné-
rales (paraffine, glycérine...) produits
de la distillation du pétrole, doivent
étre totalement écartées. Elles ne
pénétrent pas la peau et auraient plutot
tendance a I’asphyxier.

Vous aurez le choix entre deux sortes
d’huile:

- Les simples qui ne nécessitent aucu-
ne préparation; les meilleures pour le
corps sont les huiles de sésame, d’oli-
ve, de noisette, de coco, d’amande
douce. Sans oublier le beurre de karité
et le monoi.

-Les plus sophistiquées qui vous
demanderont un peu de temps pour
les préparer mais en revanche vous
offriront en prime les propriétés des
plantes que vous leur aurez incorporées.



crédit photo: Imanou

Vous les obtiendrez: en faisant macérer
dans une des huiles précitées (ou un
mélange d’huiles) une ou plusieurs
plantes, ou en mélangeant des huiles
végétales et des huiles essentielles,
ou encore en combinant ces deux
techniques. Quelques exemples: huile
de lavande (détend et apaise), huile
de serpolet (favorise le bronzage),
huile de romarin (tonifie), huile de
camomille (soulage les rhumatismes),
huile de lys (adoucit I’épiderme),
huile de sauge (revitalise les tissus),
huile de fenouil (atténue les rides),
huile de souci (nourrit les tissus), etc.
Enfin, quelle que soit I’huile (ou le
mélange) que vous choisirez, elle aura
— c’est ce qui fait la richesse de ces
huiles — une action double (plus ou
moins efficace selon le dosage et les
plantes qu’elle contient): sur la beau-
té de la peau (améliore 1’élasticité,
conserve sa vitalité, douceur et fermeté,
régularise le taux d’hydratation,
raffermit, tonifie les tissus.); une
action plus profonde sur la santé
de I’organisme tout entier.

Clin d’ceil pratique

Conservez vos huiles et vos mélanges
dans de petits flacons en verre opaque,
a l’abri de la lumiere, dans un endroit
frais. Vérifiez bien que les huiles que
vous utilisez soient de l’année, en
particulier pour celles qui rancissent
facilement comme les huiles de noix,
de tournesol, de soja et d’ceillette.

Clin d’ceil santé

Pour bénéficier pleinement des
propriétés de vos huiles de massage
et de beauté, assurez-vous que:

-Les huiles végétales soient de
premiere pression a froid, vierges
et non raffinés, en provenance de
I’agriculture biologique, ni oxydées,
ni acides.

- Les huiles essentielles doivent provenir
de plantes sauvages ou biologiques
et étre assorties du label HEBBD
(huile essentielle botaniquement et
biochimiquement définie) qui est une
garantie optimale de qualité.

-Les plantes doivent étre fraiches
ou séchées de I'année en cours et de
production sauvage ou biologique.—=

Consultez le carnet d’adresses p. 62.

Massages d'aujourd'hui

Voici ici quelques exemples d’huiles de massage qui ont fait leurs preuves, mais
que vous pouvez personnaliser en remplacant les huiles essentielles et les plantes
par d'autres plus adaptées & votre probléme ou dont vous préférez le parfum.
Réalisez ainsi vous-méme vos huiles aux plantes: fleurs, feuilles ou racines
7
- A0 ; . Mo .

b :
(fraiches de préférence, sinon séches) + de I'huile végétale au choix
Remplissez le flacon de plantes. Recouvrez d'huile végétale. Laissez macérer
au soleil si possible une dizaine de jours. Filtrez en pressant bien les plantes
pour récupérer toute |'huile. Vous pouvez y ajouter quelques gouttes d’huile
essentielle.

JAMBES LOURDES

Mélangez ensemble tous ces ingrédients.

- 20 cl d’huile de sésame ou d'olive

- 20 gouttes d'huile essentielle de citron

- 20 gouttes d'huile essentielle de cyprés toujours vert

- 20 gouttes d'huile essentielle d’hélichryse italienne

- 20 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée

- 30 gouttes d'huile essentielle de lavande vraie

Cette huile permet de défatiguer et décongestionner les jambes lourdes et gon-
flées aprés la journée de travail et soulager tous les problémes de pieds enflés,
de mauvaise circulation et «d'impatience» dans les jambes.

Allongé sur le lit, jambes & la verticale, appliquez I'huile par massages ou effleu-
rages légers en mouvements circulaires des pieds a |'aine, en remontant vers le
coeur. Gardez les jambes surélevées quelques minutes avant de «rebouger» et
dormez, si vous le pouvez, en surélevant les deux pieds de votre lit.

ANTI-CELLULITE

Mélangez I'huile et les huiles essentielles.

- 20 cl d’huile de sésame ou d’olive ou de tournesol

- 30 gouttes d'huile essentielle de palmarosa

- 30 gouttes d'huile essentielle de cyprés «toujours vert»

- 30 gouttes d'huile essentielle de cédre

- 30 gouttes d'huile essentielle de citron

Appliquez cette huile matin et soir aprés le bain ou la douche et pour encore plus
d'efficacité aprés une friction au gant de crin.

CALMANTE

Mettez les fleurs et I'huile & macérer 8 jours au soleil. Filtrez et ajoutez I'huile
essentielle.

- 15 cl d’huile d’'amande douce

- 10 cl d’huile de rose musquée

- 20 fleurs de mauve

- 20 fleurs de tilleul

- 20 fleurs d'oranger

- 15 gouttes d'huile essentielle de mandarine ou de petitgrain bigarradier
Cette huile favorise le sommeil et la détente.

TONUS

Mélangez tous les ingrédients.

- 10 cl d’huile d’olive ou d’'amande douce

- 10 cl d’huile de sésame

- 5 cl d’huile de rose musquée du Chili

- 20 gouttes d'huile essentielle de romarin 1,8 cinéole
- 25 gouttes d'huile essentielle de lavande vraie
Tonifie et revitalise.
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Touch
for Health

La santé par le toucher

crédit photo : Test Emoi

e Touch For Health, Iles
I concepts «Trois en Un» part
du principe qu’un toucher
aimant est la seule sensation plus forte

que la douleur... Au cours de notre
vie, nous avons été conditionnés a

Cette méthode a été développée
dans les années 60 par le Dr John
Thie, chiropracteur américain qui
trouva qu’une technique aussi simple
que les tests musculaires pouvaient
étre utilisables par tous. J. Thie fut lui-
méme éléve du Dr G. Goodheart, le
créateur de la kinésiologie appli-
quée, mais pour celui<i, le TFH n’est
pas de la kinésiologie, c’est un sys-
téme adapté au grand public, facile
A apprendre, qui doit simplement
s'appeler La Santé par le Toucher.
L'idée de J. Thie a en effet été dés le
départ de «vulgariser» la kinésiolo-
gie appliquée et de la rendre acces-
sible & tous. Il voulait donner un outil
simple a utiliser et & appliquer prin-
cipalement dans le cadre familial.
Gordon Stokes vers 1973 rencontra
J. Thie qui venait de débuter avec le
TFH, et devint un peu plus fard le
directeur infernational de la forma-
tion pour la fondation de TFH. Pen-
dant douze ans il dirigea ainsi I'en-
trainement des instructeurs TFH dans
le monde entier. Il créa ensuite en
1983 les concepts «Trois en UN»
(corps-mental-esprit) démarqués par
rapport & la kinésiologie appliquée
et la kinésiologie spécialisée en
général. L'objectif principal est de
travailler sur le doute de soi et de
fournir une possibilité de choix I& ou
la personne ne croit plus en avoir. Le
vrai stress, c'est |'absence de choix!

nous isoler par rapport au toucher: s'il
y a en Inde les Intouchables, il y a en
Occident les intouchés. Le test muscu-
laire implique le toucher et un toucher
d'une implication extrémement res-
pectueuse. Car chacun de nous est sa
propre source pour savoir ce dont
nous avons besoin pour aller mieux.
Pour cela, la technique du TFH utilise
les tests musculaires. Il s'agit 1a d'une
communication avec l'autre et princi-
palement avec soi.

Le test musculaire

Le test de 42 muscles est enseigné.
Muscles qui sont encore les
écrans de nos stress... Grace a

ces tests, chacun peut
découvrir entre autres les
principaux blocages de
I’énergie vitale, les fac-
teurs qui affaiblissent,
déséquilibrent 1’organis-
me et rétablir 1’équilibre
énergétique autant que le
systéme musculaire de la per-
sonne testée. Les différentes
méthodes de rééquilibrage utilisées
(points neurolymphatiques, neurovas-
culaires, d’alarme, méridiens...) sont
empruntées tant a la tradition orienta-
le qu’a la science occidentale.

Le testen TFH se pratique allongé ou
debout. En Trois en UN, pour la plu-
part du temps, il est pratiqué debout
car nous voulons que la personne
reste consciente face a ses pro-
blemes/solutions... Celle-ci ne vient
pas avec un probléeme, mais avec sa
solution. Quand nous testons une
personne, nous lui demandons simple-
ment de verrouiller le muscle testé. La
personne maintient la pression tout
aussi légerement que la personne qui
teste. Grace au test, nous disposons
d'un feedback corporel précis et

38 Génération Tao hors-série n° 4 - printemps 2005

Les muscles
sont les écrans
de nos stress.

par Evelyne et Rolf Kammerer

simple par lequel le corps confirme
son intelligence, dit son histoire, ses
besoins, les priorités a respecter parmi
les multiples corrections possibles qui
sont d'ordre structurel, émotionnel...
Le test nous permet aussi de vérifier
immédiatement si les corrections
appliquées ont été efficaces. Test, cor-
rection, controle... tout ce qui a été
testé «faible» est maintenant «fort».
Bien sir la stratégie propre a une
séance ne se résume pas a appuyer sur
bras et jambes. C'est un art et toute
une approche. Le langage du corps est
kinesthésique et nous utilisons des
corrections physiques qui parlent le
langage du corps, nous appre-

nons a «décoder» ce langa-

ge sans imposer une his-
toire a la personne.
Simples et douces, ces
corrections  libérent
effectivement les éner-
gies bloquées par les
traumatismes passés et
actuels. A travers ce bio-
feedback du corps, nous
reprenons contact avec nous-
mémes et apprenons humblement a
respecter 1'autre... car aucun d'entre
nous n’a la méme réponse face a la
vie. Plutot que de déterminer force ou
faiblesse, tout devient réponse, «sa»
réponse et 'occasion d'apporter une
correction 1a ol le corps nous guide.
Deés le premier test vous pouvez Voir,
sentir, comment vous avez appris a
toucher, approcher, écouter, commu-
niquer... Et en peaufinant votre test,
vous pouvez embellir votre communi-
cation. Ainsi le TFH est un ensemble
de techniques qui révele et accroit la
valeur de chacun. ]

Pour plus d'infos, consultez le carnet
d'adresses p. 62.




Massages d’aujourd'hui

Le [oucher

massage

Un «outil» précieux a l'usage des soignants pour
'accompagnement en fin de vie

par Joél Savatovski, extrait de I'ouvrage : Manuel de soins palliatifs, Dunod, Juin 2001, chapitre «Le toucher massage»

i le toucher est sans doute le premier sens a appa-

raitre, il est sirement le dernier a disparaitre. On peut

étre sourd, aveugle, muet, on sent toujours. C'est sou-
vent le dernier moyen de communication avec les per-
sonnes en fin de vie, mais aussi avec toutes celles qui souf-
frent ou qui ne peuvent communiquer par la parole (apha-
sie, paralysie, coma, probleémes de langue ou de culture).
Toute notre vie, nous ressentons le besoin d'étre touchés et
nous recherchons d'une fagon ou d'une autre la satisfaction
de ce besoin élémentaire, aussi indispensable que se nour-
rir, vétir, s'accoupler, dormir.

Le Toucher: Sens interdit

Malgré ce besoin vital et équilibrant chez 1'homme, le tou-
cher, parmi tous les sens, apparait comme le plus réprimé,
du moins dans notre société occidentale. (...) Toute cette
retenue du toucher bloque d'une maniere chronique nos

photographe: Thierry Nava. Photo parue dans «le Toucher-Massage», Joél Savatofski, éd. Lamarre.

intention

jllante qui
orme grﬁce en Chine, un peu partout dans le monde,
toucher.

gestes vers les autres. Nous nous retenons et cela se mani-
feste physiquement, musculairement, sous forme de mini-
contractures qui s'accumulent et finissent par rigidifier
complétement notre comportement.

Tout le probleme semble résider dans l'interactivité du tou-
cher. C'est en effet le sens de la réciprocité immédiate.

Vous avez tous fait 1'expérience des mains qui, d'emblée,
vous apaisent, vous réchauffent, vous donnent du baume
au cceur. Parfois, les mains de la personne qui vous est
cheére peuvent plus pour soulager vos maux que les
meilleurs praticiens du monde. De méme le massage est-il
bien autre chose qu'une technique a effet mécanique. Son
effet majeur se trouve dans la relation qui s'établit entre
celui qui masse et celui qui est massé. C'est pourquoi la
définition du massage au Journal Officiel ne peut me satis-
faire. Elle est bien trop réductrice et correspond mal a la
réalité des demandes et des besoins. Car pour ma part, et
comme je le pratique depuis plus de vingt ans, je ne consi-
dere évidemment pas seulement le massage comme une
technique manipulatrice de tissus. C'est un art que je défi-
nis avant tout comme: une intention bienveillante qui
prend forme grace au toucher et a l'enchainement de
gestes sur tout ou partie du corps, qui permet de détendre,
relaxer, remettre en forme, rassurer, communiquer ou
simplement procurer du bien-étre, agréable a
recevoir et qui plus est a pratiquer. C'est pour-
quoi j'appelle la méthode «toucher-massa-
2e®» (...).
Nous savons que le massage était pratiqué
de facon empirique depuis des millénaires,

chez les Romains, les Grecs, les Egyptiens.
Aujourd’hui, cette pratique est encore uni-
verselle, que ce soit chez les Africains, les
Esquimaux, dans les milieux les plus retirés ou,
au contraire, les plus avancés de la Société. Dans
certains pays, les mourants sont entierement massés, imbi-
bés d’huile, par un membre proche de la famille. En Kabi-
lie, on masse les pieds enduits d'huile d'olive des personnes
qui vont mourir. Mais parfois c'est le corps entier qui est
pris en charge. (...)
Plus récemment, chez nous, il faut le rappeler, les massages
se sont développés dans le cadre des soins infirmiers. Cette
pratique, d’abord réservée aux hommes, est devenue pro-
gressivement une spécialité «infirmier-masseur». En fait,
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ce n’est qu’en avril 1946 qu’est née la profession de mas-
seur-kinésithérapeute, créant alors ses propres criteres de
compétence. Depuis, la Kinésithérapie s’est considérable-
ment développée, affinée, perfectionnée aux dépens - il
faut bien le constater - du massage manuel laissé pour
compte et réduit a un acte codifié, technique et symptoma-
tique. Avec un engagement trés masculin pour la technici-
té (au détriment du relationnel) le massage est alors deve-
nu plutét musculaire, réflexologique, cellulitique, méca-
nique... et déja certains appareils tendent a le suppléer. (...)

Le toucher, les massages et les soins palliatifs
En soins palliatifs, ce ne sont ni le traitement, ni la visée
thérapeutique de guérir qui sont prioritaires, mais prendre
soin de la personne dans sa globalité, dans son intégrité,
qu’elle vive le mieux possible les jours qui lui restent a
vivre. Ce n’est donc pas par hasard qu’une approche
comme le toucher-massage trouve un écho extré-
mement favorable, cette démarche globale étant
respectueuse des réels besoins de chacun.

En soins palliatifs le soignant libéré de la pres-
sion thérapeutique, de la nécessité de résultats
tangibles —guérir a tout prix —peut s’expri-

mer comme «il ’'entend», a d’autres tiches en
apparence moins nobles, mais oh combien

Une démarche
«compassive»

Massages d’aujourdhui

de bien. Je 1'ai quitté, son corps était détendu et son visage
serein. Ce monsieur est décédé quelques heures plus tard.
Pour moi, ce fut une expérience porteuse, le massage
donné avait été un support extraordinaire pour 1'accompa-
gner et beaucoup de mes peurs de la mort sont tombées ce
jour-la», se rappelle Nadia aide-soignante. Et puis, c’est
appliquer au quotidien I'indispensable «prendre soin de soi
pour prendre soin des autres» et, par exemple, en passant
un moment privilégié avec le malade, en caressant ses mains,
massant son visage ou ses pieds, tranquillement. (...)

Vertus et applications classiques
On ne peut développer ici les nombreuses vertus du Tou-
cher-Massage. Elles sont infinies et toutes adaptables a
chaque cas. On citera toutefois quelques applications clas-
siques, «valeurs stres», tout d’abord: le toucher-massage
des mains, particulierement agréable a recevoir et facile a
réaliser* (...) La main présente le grand avantage
d'étre accessible a tout moment et sans grand
tabou. (...) ; le massage des pieds est sans
doute le massage minimal prioritaire des
personnes alitées (...) ; le Toucher-Massage
du ventre est un excellent moyen de
détendre et de relaxer profondément le
malade. Plus délicat, plus intime peut-étre

utiles: «étre aux petits soins» de celui qui en a d 'accom pagnemen f. que pour les autres parties du corps, il

besoin. (...)

La non-reconnaissance du malade comme

sujet vivant, l'absence d'implication du soi-

gnant, ajoute de la souffrance, du sentiment de
solitude et d'abandon a la souffrance physique et psy-
chique du malade. Il est un fait irréfutable: la relation soi-
gnant/soigné ne peut se limiter a la relation verbale. (...)
Le soignant doit répondre impérativement malgré une cer-
taine géne aux besoins des patients et en particulier celui
impérieux d'étre touché. Cette proximité des derniers ins-
tants, le contact par le toucher, peut permettre au soignant
en unité de soins palliatifs de dédramatiser la situation, de
se déculpabiliser et d’avoir le sentiment d’accomplir au
mieux la tiche d’accompagnement vers la mort. (...)

La simplicité du toucher-massage doit inciter les soignants
a inviter les proches, souvent démunis et gardant une dis-
tance bien malgré eux, a pratiquer et réintégrer en douceur
cette relation d’aide par le toucher. Un moyen de
reprendre contact, de redonner un peu d'intérét et de moti-
vation a la personne en fin de vie.

Les soins palliatifs sont des soins actifs qui prennent en
compte I’ensemble de la personne pour soulager ses dou-
leurs physiques, sa souffrance morale et améliorer son
confort. Le Toucher-Massage s'inscrit bien dans cette
démarche «compassive» d’accompagnement en exprimant
au malade, aussi longtemps qu’il est en vie, la meilleure
qualité de soins jusqu’au dernier moment. Mais le toucher-
massage est plus que cela. Au soignant, il permet de s’ex-
primer libéré des contraintes de la technique, d’étre lui-
méme avec le malade, de le traiter d’égal a égal, facteur
considérable d'épanouissement et de mieux-étre du soi-
gnant dans le cadre de son travail. C'est aussi une fagon
d'appréhender et de dédramatiser la peur de la mort. «J'ai
pris une demi-heure pour masser un monsieur agé en fin de
vie. De grands sourires (cette personne ne parlait plus)
m'ont permis de comprendre que cela lui faisait beaucoup

contribue a l’apaisement. Facon simple et

naturelle aussi d'apporter aide au travail de

transit intestinal si souvent bloqué. Il en est de

méme du massage du visage ou plutot de la téte
(visage et cuir chevelu), massage trés intuitif, plein de
délicatesse, de douceur, d’intimité et de respect. Il permet
de détendre immédiatement, dans une sensation agréable
de sécurité et de confiance. C’est le massage de jouvence
qui embellit le visage aux traits détendus. L'effet est immé-
diat. Le Toucher-Massage du «grand dos» — I’axe vertical
reliant le bassin a la téte qui supporte tout — ou, selon les
conditions, plus localisé, est tres souvent réclamé par les
patients. Il apporte confort, soulagement immédiat et s’ac-
compagne d’une sensation de mieux-étre. Il se pratique la
plupart du temps le patient étant allongé sur le coté et calé
par les oreillers, mais aussi dans le fauteuil avec appui tho-
racique et frontal ou encore au bord du, lit, «jambes pen-
dantes» , habillé ou dos nu, avec ou sans huile. ——=

Joél Savatofski, diplomé d'état & la masso-kinésithérapie,
titulaire d'une maitrise en psychologie, fondateur de I'Eco-
le Européenne du Toucher-Massage, formateur-consultant,
auteur. La méthode spécifique du touchermassage —
création et exclusivité de Joél Savatofski — est enseignée

avec succés depuis vingt ans par I'Institut de formation
dont il est le fondateur et I'animateur. Avec une équipe de
permanents, tous formateurs agréés, |'Institut de formation
propose des stages, formations, conférences en France et
a |'éfranger et intervient également sur demande en
«intra» (établissements hospitaliers et assimilés).
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Massages d’aujourd'hui

_ Méthode
( lématise

La découverte de soi par le toucher

a connaissance de soi, telle

qu’enseignée par Krishnamurti,

se trouve dans la faculté de se
comprendre soi-méme. Sur ce méme
principe, la méthode Clématis® se
situe dans I’expérience directe de la
découverte de soi par le toucher.
Cette découverte se révele créatrice
et libératrice, sur le mode relationnel,
dans la compréhension de soi et de
l’autre.
Le Praticien Clématis® s’adapte a la
sensibilité de chaque personne, et
suivant les besoins de l'instant pré-
sent, il agit tant sur un plan physique,
énergétique qu’aurique. Il ajuste
avec finesse chaque geste. Ses mains
écoutent et répondent en miroir avec
justesse. Chaque personne arrive
avec son histoire. Elle devient ainsi
actrice de sa séance et participe tant
consciemment qu’inconsciemment a
son déroulement.
Dans le cadre d’une psychothérapie
par le corps, le toucher Clématis®
offre 'opportunité de retrouver la
premiere relation «meére-enfant».
C’est donc dans la relation «masseur-
massé» qu’il est possible de retrouver

par Nicole Lavigne

nos toutes premieres émotions,
car nous ne pouvons avancer qu’en
relation.

Nos perceptions enfin retrouvées,
nous avons la faculté de laisser tom-
ber le masque pour redevenir nous-
mémes: «Savoir penser par nous-
mémes, a la fois librement et correc-
tement, c’est étre vivant et dyna-
mique, c’est donner naissance a une
nouvelle culture et a une nouvelle
félicité. »

De la relaxation a une connaissance
de soi, la personne qui regoit ce tou-
cher choisi la formule qui lui
convient le mieux. Le toucher se pra-
tique sur le corps nu ou habillé, avec
de I'huile ou non. La séance indivi-
duelle peut s’effectuer dans le silence
ou avec de la musique. En cabinet
privé, le temps d’une séance, variable
pour chaque praticien, est d’une
heure a une heure vingt. =

Née a Paris en 1950, Nicole
Lavigne pratique |'escrime et s'initie
aux arfs martiaux avec |'aikido. Au
début des années 80, elle rencontre
Krishnamurti et la méme année,
débute une analyse didactique qui
durera quinze ans. C'est a cefte
époque qu'elle commence a se
former a I'art du massage. Aprés
une vingtaine d'années de fravaux
de recherche et de pratique, elle
crée le toucher Clématis® en 1998
et sa méthode de psychothérapie
par le corps.

Pour plus d'infos, consultez le carnet
d'adresses p. 62.
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Les techniques

psycho-corporelles

Depuis 1970, de nombreuses
techniques, appelées aujourd’hui
psycho-corporelles, se sont déve-
loppées en Occident. Ainsi,
de I'analyse reichienne a la bio-
énergétique taoiste, de l'intégra-
tion posturale au massage sensitif
et a la méthode Camilli, ces
méthodes qui s’appuient sur une
analyse  psycho-thérapeutique
«classique» (quel que soit le cou-
rant) utilisent le toucher pour
aider les personnes & prendre
conscience de leurs tensions et
a les défaire (comme en analyse
reichienne), et & libérer leur parole.
Elles intégrent ainsi une dimen-
sion plus globale de I'individu.
Ajoutons & cette liste le massage
métamorphique créé par Robert
St-John. Celuici est parti de I'idée
que les conditions développées
durant la période pré-natale sont
déterminantes pour toute la vie
dans le développement de nos
troubles. Sa méthode (massage
trés doux des pieds, des mains et
de la téte) permet de libérer ces
blocages primaires.

Retrouvez des adresses dans notre

carnet d'adresses p. 62.






