Tous les massages qui vous sont ici présentés prennent leur source dans des temps

anciens ol lart de masser était intimement lié a la médecine comme le Tuina

et la Médecine Traditionnelle Chinoise ou le massage ayurvédique et ['Ayurvéda.

Installés pour la plupart sur le continent asiatique, ils étaient pleinement intégrés

au quotidien des peuples chez qui ces pratiques se sont développées.

Inspirés philosophiquement comme le tuina par le yin-yang, le shiatsu par le zen,
‘ou ['ayurvéda par les Védas, leurs techniques, si elles peuvent se rapprocher sur bien

‘des points n’en restent pas moins spécifiques et trés reconnaissables. Quant a leurs

vertus, elles vont des soins les plus spécifiques a la remise en forme et au bien-étre

.

en général, c'est notamment pour cette raison qu’ils sont de nature préventiye
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Massages de tradition

le massage chinois ou les mille et
une maniéres d’utiliser ses mains

e massage chinois est une part importante de la
médecine chinoise. Il a joué un rdle aussi important
que ’acupuncture dans I’histoire médicale en Chine.

Ses applications

Le masseur chinois est considéré comme un médecin,
au méme titre que l’acupuncteur ou le phytothérapeute.
Aujourd’hui, avec le développement de la vie citadine,
tant en Chine que dans les autres pays, le massage chinois
peut-étre utilisé :

. Dans un but strictement thérapeutique, a I’hopital, au
dispensaire ou chez un praticien.

. Dans le but d’entretenir la santé avec une action ciblée
selon la personne que I’on masse.

. Dans un but de bien-étre général, tel qu’il est pratiqué
aujourd’hui dans des salons de massage privés.

Traitement de la branche

et de la racine

Le traitement par le massage chinois comprend des
manceuvres visant a traiter les symptdmes (douleur, rai-
deur, constipation...) que I'on appelle le traitement de la
branche, ainsi que des manceuvres générales visant a amé-
liorer les causes de la pathologie, a rééquilibrer le terrain
du patient et a supprimer ’origine du déséquilibre initial,
que I’on appelle le traitement de la racine.

Originalité et intérét

du massage chinois

. Le toucher mettant en jeu tant la conscience du théra-
peute que la perception du patient, toucher «énergétique»
puisque I’on ne peut dissocier ’action sur la matiere vivan-
te d’une action sur ’énergie qui I’anime.

. Une méthode complete, agissant sur les différentes par-
ties du corps et permettant une prise de conscience positi-
ve et qualitative de son corps par la personne massée, per-
mettant également d’agir sur le psychisme.

. Le massage agit directement sur les tissus et les organes,
tant sur leurs aspects biologique et fonctionnel, que sur
I’énergie qui «baigne» et relie les tissus entre eux.

Le massage chinois est un art qui demande une longue
expérience pour rétablir les meilleurs échanges possibles
du Qi (énergie), du sang et des liquides organiques selon
les parties du corps, et en fonction de la nature et du ter-
rain de chacun. Si I’action du massage est moins indiquée
que celle de I’acupuncture dans certains cas (inflammation,

par Dominique Casays, masseur-kinésithérapeute,
spécialiste du Tuina

blocages aigus, douleur trop intense pour permettre le mas-
sage...), il permet une action trés globale et procure un
sentiment de bien-étre et de vitalité immédiats.

Les actions physiologiques
classiques du massage

. Régulariser et équilibrer le yin/yang selon les différents
systemes physiologiques et parties du corps.

. Décoller et libérer les tissus anatomiques.

. Améliorer la circulation sanguine et le drainage des liquides.
. Intensifier les échanges énergétiques et revitaliser les tis-
sus du corps.

. Equilibrer le systéme nerveux et détendre les muscles.

Les plus anciens textes de la médecine chinoise mention-
nent |'utilisation du massage pour soulager les souf-
frances. Le massage avait la vertu de mettre les souffles
(Qi) en mouvement, d'aider & éliminer les humeurs et de
rétablir I'équilibre du yin-yang. Lles rouleaux de soie
découverts & Ma Wang Dui, datant probablement du 3e
siécle avant notre ére, relatent déja leur utilisation. Le mas-
sage chinois s'appelle alors An-Mo. An, signifie «presser»
et Mo, «frictionner».

Sous la dynastie des Song (907-1276), le massage est
moins valorisé. On adopte pour le désigner le terme de
Tui Na (pousser-prendre), qui |'oriente davantage vers les
manipulations et la rééducation. Par la suite (dynastie des
Ming et des Qing, 1368-1911), avec la diversité des
écoles de médecine chinoise, la variété et 'utilisation des
techniques de massage connaissent la méme progression
que le développement des techniques d'acupuncture. Sur-
tout, le massage pédiatrique prend une place importante.
A la fin du 19e siécle, I'engouement pour le monde occi-
dental va marquer un ralentissement de I'intérét pour la
médecine chinoise. le puritanisme, revenant tant en
Chine qu’en Europe, va interdire la manipulation de par-
ties nues du corps, et le massage en souffrira beaucoup.
Depuis 1950, la médecine chinoise et la médecine occi-
dentale sont également utilisées en Chine, et 'on recon-
nait les mérites de chacune de ces deux conceptions
médicales.
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. Améliorer les mécanismes de défense de 1’organisme.

. Favoriser 1’élimination ainsi que la fabrication des sub-
stances nécessaires a I’organisme (sang, Qi, liquides orga-
niques, Jing [essence]), notamment par l’action sur les
organes.

. Améliorer la relation corps-esprit, diminuer

endroit précis ou en suivant la masse musculaire. Indica-
tions: activer et aérer les méridiens, faire circuler I’énergie
et le sang, soulager les douleurs et la fatigue musculaire,
favorise la circulation du sang.

7. Rou: L’assouplissement s’effectue avec les

les émotions excessives et favoriser I’épa- L e TUin a doigts, la paume ou la racine des mains, en se
nouissement du Shen (esprit). fixant sur une partie précise du corps et en
agit sur effectuant des mouvements circulaires sans

Les manceuvres

les tissus,
les organes et
[’énergie.

1. An: La pression, AN, se fait avec la
paume ou creux de la main, les doigts, le
coude et les pieds. La pression s'effectue
sur une partie du corps ou certains points
d'acupuncture, la profondeur de pression aug-
mente progressivement: la peau, les muscles, les

os, les articulations et les organes. Puis le masseur
relache lentement la pression. Indications: activer et faire
circuler 1'énergie du sang (trouble circulatoire) et soulager
la douleur, débloquer 1'énergie stockée, décontracter les
muscles et calmer 'esprit (troubles fonctionnels du syste-
me nerveux).

2. Mo La friction ou frottement Mo est une
manceuvre du massage traditionnel ou l’on
effectue des mouvements circulaires sur 1'épi-
derme ou sur les tissus sous cutanés par la
pulpe du pouce, la paume des mains et des
éminences thénars et hyperthénars. Indica-
tions: soulager les symptomes de la douleur,
dissiper le gonflement, harmoniser 1'énergie
digestive, favoriser la circulation du sang.

3. Tui: La poussée est une technique trés
importante. On utilise les doigts, les mains ou
le poing pour effectuer les mouvements de la
poussée de haut en bas, de l'avant en arriere,
de gauche a droite par un trajet droit ou cir-
culaire. Indication: renforce le systeme pul-
monaire. Débloque I’énergie stockée en pro-
fondeur. Harmonise et fait circuler I’énergie.

4. Nie: Le pincement signifie saisir avec les

doigts et par extension pincer. On utilise souvent cette
technique sur les quatre membres, les épaules et la nuque.
Indication: relacher et détendre les tendons et les muscles,
régulariser I’énergie et le sang, améliorer la circulation san-
guine locale, favoriser le rétablissement des muscles
atrophiés.

5. Na: La prise est une technique forte, on utilise le
pouce, I'index et le majeur (ou le pouce avec les autres
quatre doigts) qui forment une pince. On saisit avec fer-
meté un point d’acupuncture ou une masse musculaire en
soulevant vers le haut puis relacher.

Indications: activer I’énergie et le sang, chasser le froid, le
vent et I’énergie perverse, calmer la douleur et anti-spas-
modique, détendre les tissus tendus.

6. Kun: Le roulement est une technique trés importante.
Il faut rouler avec des mouvements réguliers et harmo-
nieux, bien détendre I’épaule et le coude en suspendant le
poignet qui reste alors souple. On peut pratiquer sur un

glisser sur la peau (a la différence du frotte-
ment).

8. Lancer par catapultage: On utilise
le dos des doigts ou la pointe des doigts pour
lancer des coups en rebondissant sur certains
points ou une partie précise du corps, puis on
pince et relache cette partie du corps rapidement en
faisant sortir un bruit net. Cette technique peut ouvrir les
orifices et les points, purifier I’esprit, faire circuler I'énergie
en activant le sang.

9. Le secouement: Cette technique est utilisée pour
secouer les articulations en les faisant bouger dans un mou-
vement circulaire. Elle peut améliorer les problemes sui-

vants: la raideur des articulations, le probleme de flexion et
d’étirement. Il faut pratiquer cette technique avec lenteur
et prudence. Le mouvement est lent et devient de plus en
plus ample tout en respectant la sensation du patient. Le
masseur doit bien choisir son emplacement avant de com-
mencer. On peut secouer la nuque, les épaules, le coude, le
poignet, la hanche ou les chevilles. ]

II'existe aujourd'hui en France de nombreux praticiens, ef
plusieurs écoles qui proposent des formations : soif au

sein des écoles de MTC, soif en cursus sur plusieurs week-
end. Vous pouvez également retrouvez les coordonnées de
Dominique Casays dans nofre carnet d'adresses p. 62.
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Chi /\ei Tsang

crédit photo: Matéo Magarinos

Le massage des organes internes

par Matéo Magarifios, Dr. en biologie appliquée,

conseiller en diététique et nutrition, instructeur associé en bioénergétique taoiste

e Chi Nei Tsang (CNT), ou Massage Régénérateur

des Organes Internes, est issu de I’ancienne tradi-

tion chinoise et a été proposé a I’Occident depuis
peu par Mantak Chia®. Il est avant tout un moyen extré-
mement efficace pour dissoudre des énergies négatives
accumulées dans les principaux organes du corps au fil des
ans, lesquelles se manifestent — a terme — sous la forme
d’innombrables pathologies somatiques, ou de perturba-
tions d’ordre psychique ou émotionnel, non moins nom-
breuses. Des émotions négatives telles que la peur, la cole-
re, I'anxiété, la tristesse ou le découragement — si elles
sont trop fréquentes ou deviennent chroniques — engen-
drent des obstructions énergétiques trés dommageables
pour la santé. Le méme préjudice peut-étre provoqué par
des causes matérielles comme les interventions chirurgi-
cales, des accidents physiques, la prise de drogue ou de cer-
tains médicaments, le stress dii a une surcharge perma-
nente de travail, un choc affectif soudain ou brutal,
une alimentation médiocre, ou une mauvaise
posture. Intégré dans une hygiene de vie glo-

La CNT est

(archétype «terre»)®. En pratique, il intervient par zones
du corps: abdomen, diaphragme, thorax, aine, zones laté-
rales du ventre, zone dorso-lombaire ou rénale du dos.

Le ventre, au centre des tensions

Les agents perturbateurs cités plus haut — qu’ils se soient
déja manifestés comme pathologies confirmées ou pas
encore — se matérialisent toujours sur (et dans!) le ventre,
et peuvent étre identifiés aisément sous la forme d’irrégu-
larités sous-cutanées variées, d’enchevétrements et méme
de véritables «nceuds» de nerfs, vaisseaux sanguins ou gan-
glions lymphatiques plus ou moins durcis, sans parler des
amas irréguliers de cellulite et les «poignées d’amour» a
hauteur de la sangle abdominale, ou plus bas, qui trahissent
— entre autres facteurs —une vie trop sédentaire et un
manque d’exercice, une alimentation trop riche et abon-
dante, une absence souvent absolue de tonicité mus-
culaire. Tot ou tard viendront s’inscrire et se cris-
talliser sur I’abdomen les contradictions, ten-

bale quotidienne, le CNT soulage, assouplit . .
. K . 2 t flits de tout t
détend, libére toutes sortes de tensions et de le mass ag e Séng:lSuIZnsc;)lT ﬁll S& e E ot:;uV?e flature qtic nous
toxines et «remet a neuf» au sens large du ASONO )
terme, neutralisant en tout ou partie ces reg enerateur Les bienfaits d
agents déléteres. des organes es |§n aits du massage
. Les techniques que le CNT met en ceuvre peu-
Les 5 unités 1nternes. vent dissoudre ces blocages, défaire ces nceuds et

organo-énergétiques doubles

A la différence du shiatsu, venu jusqu’a nous du Japon, qui
agit sur les organes majeurs par acupression digitale sur le
parcours des grands méridiens corporels®, le CNT ceuvre
en prise directe sur chaque organe, ou plus exactement sur
chacune des cinq grandes unités organo-énergétiques
doubles de la médecine chinoise: poumons / gros intestin
(archétype «métal»), reins / vessie (archétype «eau»), foie
/ vésicule biliaire (archétype «bois»), coeur / intestin gréle
(archétype «feu») et le couple rate-pancréas / estomac

enchevétrements congestifs, éliminer ces crispations
parfois tres anciennes, réduire de beaucoup le fardeau
adipeux, détendre intégralement et permettre a I’énergie
de couler a nouveau librement, vitalisant tout I’abdomen
et, au-dela, ’ensemble de I’organisme. Elles peuvent en
outre atténuer ou faire d’emblée disparaitre les émotions
négatives, I’anxiété, I’angoisse et les états dépressifs, faisant
renaitre une joie de vivre, longtemps ternie, qui ira sou-
vent de pair avec des résultats physiologiques spectacu-
laires: disparition de troubles fonctionnels et neurovégéta-
tifs localisés tels que la constipation, la diarrhée, les colo-
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pathies spasmodiques et ulcéreuses, les gastralgies, les
crampes abdominales et les points douloureux sur tous les
plexus de la face antérieure. Ce massage agit aussi en amé-
liorant les systemes cardio-vasculaire et pulmonaire dans
leur ensemble ainsi que les fonctionnalités sexuelles, en
régularisant efficacement la tension artérielle et le poids
corporel, en réduisant ou faisant disparaitre des souf-
frances articulaires, I'insomnie, la fatigue chronique,
certaines allergies et des migraines tenaces, les
rhumatismes, des douleurs musculaires et des
névralgies diverses, le diabete et jusqu’au

Nos intestins

Massages de tradition

engendrer émotions et sentiments. Ce 2e cer-
veau — affirme le Pr. Michael Gershon de
I’Université Columbia de New York, qui
I’étudie depuis trois décennies — joue un
role crucial dans les miseres et le bonheur
des Hommes. Ce faisant, ce chercheur
consacre scientifiquement, comme d’autres
I’ont fait avant lui dans des domaines diffé-
rents, le lien indissoluble qui existe entre le
corps et lesprit, le soma et la psyché.
La neuro-gastroentérologie était née...

La main plurielle

Il dépend de la nature du probleme a
résoudre ou plus largement du but recher-
ché, et donc aussi de la profondeur que I’'on
veut atteindre (pression digitale plus ou
moins forte). Les techniques manuelles
employées sont donc tres diverses:
. Massage avec le(s) pouce(s) en position
verticale ou horizontale, en glissement vers
I’avant ou l’arriere afin d’ouvrir, selon la ter-
minologie imagée employée par les Chinois, les «portails
du vent», préalable indispensable a toute séance de CNT.
. Massage avec le coude (tres délicat), en cas de forte cor-
pulence du sujet traité, et face a un ventre plutdt volumi-
neux, enrobé, raide et crispé, ou tres musclé. Egalement si
le praticien n’a pas (encore) assez de tonicité dans les
mains et doigts.
. Massage avec le tranchant de la main, droite ou
recourbée, perpendiculairement au ventre. Tech-
nique souvent employée d’abord en périphérie
de I’abdomen — au voisinage du diaphragme,

«mauvais» cholestérol, sans parler des excel- co nstituent de I’os de la hanche et de la zone pelvienne —
lents résultats obtenus sur les maux de dos R en variant au besoin I'inclinaison des mains et
tels que sciatiques et lombalgies, méme chro- un 2¢ leur degré de courbure. Action de drainage,
niques, et des raideurs et douleurs de la d’écopage ou de balayage-ramassage tres effi-
nuque et du cou. cerveau. cace; il est possible de lui imprimer dans cer-

Le cerveau «d’en bas»

La science a récemment découvert que nos intestins
constituent un 2° cerveau, tres similaire a celui logé dans la
téte. Les anciens taoistes et indiens le savaient, eux pour
qui le ventre était les «racines de la vie», le siege de I’ame,
et qui comparaient la structure du cerveau a celle, en par-
ticulier, de I'intestin gréle, I'un comme I’autre doté de cir-
convolutions étonnement ressemblantes. Mais le parallele
morphologique se double par ailleurs d’un incroyable fais-
ceau de similitudes: ce véritable 2°¢ cerveau inséré au sein
de notre corps, appelé le systétme nerveux entérique, est
situé dans une gaine tissulaire revétant I’cesophage, I’esto-
mac et surtout l'intestin gréle et le colon. Parfaite unité
fonctionnelle intégrée, il est composé de neurones, de pro-
téines et de neuro-transmetteurs qui renvoient en tout
point au cerveau «d’en haut» et interagissent de fagon tout
a fait autonome; capable d’apprendre, se souvenir et
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tains cas un va-et-vient qui rappelle I’action de
scier.

. Massage par pétrissage ou malaxage. Lorsqu’il est fait
adroitement, avec sensibilité et souplesse, c’est 'une des
techniques les plus belles, efficaces et agréables du Chi Nei
Tsang abdominal. Avec elle on accomplit la «petite vague»
sur 'ensemble du ventre (en aller et retour), massage laté-
ral, général, assouplissant et détendant, qui intervient
presque toujours en début de séance. On peut compléter
au besoin par un palpé-roulé, excellent pour freiner, voire
dissoudre, la prolifération cellulitique dans le tissus
conjonctif.

. Massage avec la base charnue de la main et les 4 doigts
d’en face, en alternance. Cette technique sert notamment
pour accomplir la «grande vague» en faisant le tour du
ventre dans le sens des aiguilles d’une montre, ou dextro-
gyre. Cette “vague” ample, qui accompagne le sens d’en-
roulement du colon et le transit intestinal en opérant une
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action de drainage et décongestion, est I'un des modes opé-
ratoires caractéristiques du CNT ventral.

. Massage avec le bout des doigts, ensemble ou séparément.
Ici le praticien agit par pressions soutenues ou successives,
par secousses ou a I’aide de vibrations sur des points déter-
minés du ventre pour «briler ou dissoudre un vent mala-
de». C’est précisément avec le bout des doigts, pouces com-
pris, que ’on effectue le massage par spiralage ou rotation
ponctuelles. C’est un procédé trés efficace de détoxifica-
tion, qui dissout les impuretés véhiculées par, et accumu-
l1ées dans, la lymphe.

. Avec la main tout entiere, soit en massant, soit en imposi-
tion immobile sur la peau du ventre ou au-dessus.

CNT et art de vivre

Certes, aussi remarquable soit-il, le CNT abdominal, a lui
tout seul, ne saurait étre une clé unique de santé, ou une
panacée universelle. Partir a la reconquéte de sa santé
implique qu’on I’associe avec une alimentation biologique
a dominante végétarienne,; avec une activité physique
réelle, réguliere, soutenue et adaptée a notre age et a nos
capacités; avec ’adoption — et ceci est capital — de pos-
tures et d’exercices quotidiens de gymnastique respiratoire
a répercussion (voire a visée) abdominale. La bioénergé-
tique taoiste, le qi gong ou le yoga, seul ou par le biais du
pranayama en proposent d’excellents. Parachevant ces
mesures, j’ajouterais des exercices abdominaux réguliers le
port d’une ceinture protectrice de flanelle laine-coton pen-
dant la nuit et, par temps froid, de jour également, et enfin,
la prise a intervalles plus ou moins espacés, d’un excellent
adjuvant alimentaire, que ’on qualifie de «probiotique».
Grand protecteur intestinal, il s’agit d’une préparation de
lactobacilles sélectionnés qui régénerent la flore et la faune
de notre long «2e cerveau», empéche la prolifération de
bactéries pathogeénes en son sein, facilite grandement la
digestion, aide a la synthese de certaines vitamines
essentielles et améliore beaucoup les défenses

n: Imanou Risselard

CORRESPONDANCES

LU - Poumons

LV - Foie

GB - Vésicule biliaire
HT - Coeur

ST - Estomac

TW - Triple
Réchauffeur

SP - Rate

HC - Maitre du coeur
(péricarde)

BL - Vessie

Sl - Intestin gréle
' LI - Gros intestin
LI { ',IIKI - Reins

tous les médicaments calmants nous dit encore Pierre Pal-
lardy (4). 1l ajoute: En massant I’estomac, vous agissez sur
la concentration,; en massant le gros intestin, sur la résistan-
ce aux émotions (négatives); en massant la zone de la rate,
on combat fatigue et dépression; en massant foie et vésicule
biliaire, on chasse I'anxiété... Puisse le Chi Nei Tsang deve-
nir, pour chacun d’entre nous, un outil de santé, de longé-
vité et d’épanouissement global a la portée de nos mains
bienveillantes. .

M Né en Thailande, Mantak Chia a rassemblé

immul&itaires qug notrbe systtme entérique Notre de vieilles traditions de santé sous le nom

SIS G el niehila i d'Universal (ou Healing) Tao, mieux connu
ensemble gl Tao,

Autant que notre structure mentale, sinon 0 dans les pays francophones sous le nom de

g | abdomlnal Bioénergétique tooiste. le Chi Nei Tsang en

plus — et en tout cas en liaison intime avec
elle — notre ensemble abdominal dans sa
riche complexité non encore enticrement
explorée par la science, détermine profondé-
ment notre vie affective, modele et faconne nos
émotions et a son tour se voit affecté par elles; par

sa batterie de neurotransmetteurs et autres substances
psycho-actives endogenes, il a le pouvoir de faire naitre
vague a I’ame ou joie de vivre, désarroi ou plaisir, mal de
vivre ou plénitude. Doué de mémaoire, il est, en outre, ’ar-
chive de nos souvenirs émotionnels depuis la plus tendre
enfance... Les Taoistes savaient tout cela, eux qui asso-
ciaient la colere, ’anxiété, la préoccupation, la tristesse et
la peur avec différents secteurs ou zones de I'intestin. L’au-
tomassage du ventre a le pouvoir de créer un bien-étre
immédiat au niveau du cerveau supérieur, a travers les
endorphines — ou hormones du bien-étre — qui, dans la
lutte contre les douleurs, sont beaucoup plus efficaces que

12

détermine notre
vie affective.

fait partie.
Plin Et si ca venait du ventre? éd. Robert
Laffont - Paris 2002. Pierre Pallardy est un
ostéopathe ef un diétéficien avec une vaste expé-

rience de terrain.

II' existe aujourd’hui en France de nombreux praticiens au
parcours trés varié, et plusieurs écoles qui proposent des
formations avec un cursus planifié généralement sur plu-

sieurs week-end dans 'année.

Consultez notre annuaire sur : www.generationtao.com.
Et retrouvez les coordonnées des rédacteurs dans notre
carnet d'adresses p. 62.
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Le massage
des organes genitaux

pof Juliats Chevalias

o bkaraid nel g esd dne gdtension pmskhle dia gl

nel mang. « Karaks signific scirculations, mais ¢'en

sk e nom utilesd g@n Thiiflande posir be osage
ghes orpmpes g, Ml Yimwaiiang, gui ok Mun des
eoscignants de Mantak Chl tramamit ln tochnigioe & Khun
Wt gl la tramamit & Sauniya Comoer. Celle-ci resta anpris
dielle poor I'alserver ef (ke de oo pussoge ung varitabde
inclhosde, en diabllssant dis conpesions avee Uanditorde el
Iz mysieme des meridicm
Pour des risons culiurellon et pemonncllen el intimind
de cotte partie s corps, I pone génltale est solivent igno-
b diam b plupost ded technigoes de massage, oF ol wbe
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Massages de tradition

Réflexologie
plantaire

Agir sur le pied pour agir sur l'organisme

tout entier

ette technique de soins, qui fut plus ou moins

oubliée pendant une longue période, refait surface

en tant que moyen thérapeutique manuel depuis
une vingtaine d’années.

Comment ¢a marche ?

La réflexologie plantaire est basée sur le fait qu’il existe au
niveau de la plante des pieds des zones qui sont le reflet de
tout le corps. Tout comme il existe au niveau de l'oreille
des zones correspondant a chaque région corporelle
(auriculothérapie). La plante du pied peut donc
étre le reflet de la santé générale du corps;
sachant que si quelque chose ne va pas a un
niveau quelconque de ’organisme, sa zone

Rétablir

par Jean-Pierre Krasensky

d’un organe a pu créer
une perturbation a dis-
tance sur la zone
réflexe située au pied,
on peut en déduire
qu’une action pour
dégager la  zone
réflexe peut avoir
un effet bénéfique sur
la perturbation orga-
nique, ce qui dans
de nombreux
cas est effec-

tif. La
réflexologie plantaire va donc consister a agir

réflexe correspondante podale risque fort l a b onne par différentes techniques de massages (pres-
d’étre perturbée. Si tel est le cas, ladite zone Circu l atio n sions, pongages, étirements tissulaires, etc.)
va étre moins mobile, empatée, voire doulou- sur les zones réflexes des pieds pour rétablir la
reuse, en un mot, la vie des tissus de cette d’énergie. bonne circulation d’énergie aux différents

zone se fait au ralenti. Il est méme possible

qu’a la palpation on y trouve des cristaux orga-
niques qui s’y sont formés, montrant alors une forte
perturbation dans le systeme vital de I'organe correspon-
dant. Si’on part du principe que la perturbation au niveau

Le massage réflexe des pieds, ou réflexologie plantaire,
est pratiqué depuis des milliers d’années par les Chinois,
les Hindous, les Egyptiens, etc. L'un des documents les
plus anciens que nous possédions qui traite de cefte
méthode est le Nei Jing Sou Wen, la bible de la médecine
traditionnelle chinoise (MTC), écrit aftribué au fameux
Empereur Jaune, Houang-Ti. Ce document date d’environ
2700 ans avt J.-C. Le massage plantaire a donc fait long-
temps partie intégrante des techniques utilisées en MTC.

niveaux corporels ou elle est entravée. Par
exemple, une personne souffre d’'un déséquilibre
énergétique au niveau du foie et de la vésicule biliaire,
le praticien agit sur la zone réflexe foie/vésicule qui se trou-
ve sous le pied droit du patient; apres un certain temps de
stimulation de cette zone, I’énergie du foie et de la vésicu-
le va s’harmoniser et il n’est pas rare dans ce cas d’entendre
un «glougloutement» au niveau vésiculaire, attestant que la
vésicule se vide sous I’action du massage réflexe lorsque la
circulation énergétique organique rentre dans I’ordre.

L’anti-stress par excellence

La réflexologie plantaire permet de traiter certains
troubles tels que douleurs articulaires, musculaires,
troubles organiques, respiratoires, sexuels, digestifs, etc.
Mais l'une des grandes indications du massage réflexe
plantaire est certainement les problémes nerveux. Il n’est
qu’a voir la grande sensation de détente que procure une
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séance de massage plantaire. L’action de détente apportée
au niveau des centres nerveux est aussi, en partie, en cause
dans I’équilibre de certains déréglements organiques, car
c’est souvent le stress, la fatigue, I’énervement qui nous
procurent des déréglements internes, comme certains
troubles de I’estomac par exemple. Aussi en équili-

brant le systéme nerveux par massage réflexe,

on a par la méme occasion une action rééqui-
librante sur tout I’organisme.

En quelque sorte, la plante du pied peut étre
comparée a un clavier d’ordinateur. Chacu-

ne des zones corporelles représentées cor-
respondant a une touche dudit clavier. En
agissant sur ce clavier, on «écrit» la correc-
tion de la santé de I’organe correspondant a
chaque touche. Le «texte thérapeutique» appa-
rait alors sur «I’écran» qu’est le corps. Le messa-

ge ainsi inscrit est un message de rééquilibrage éner-
gétique. Mais, il est évident que le clavier est relié a I’écran
par un réseau de circuits par ou passent les informations
tapées sur le clavier. Il en est de méme en
réflexologie plantaire, ce sont les méri-
diens énergétiques (6 a chaque pied) qui
servent de connexion entre le pied (cla-
vier) et I'unité centrale (corps). Il arrive
donc que ces connexions étant elles-
mémes en déséquilibre, elles ne peuvent
pas transmettre le message venant de
I’acte thérapeutique prodigué au niveau
du pied. C’est alors que le Tuina (massa-
ge énergétique général) devient un com-
plément indispensable a la réflexologie
afin que les zones réflexes podales soient
a nouveau en relation avec le reste du
corps. En MTC, on considere le corps
comme un tout, il est donc nécessaire
d’envisager la thérapeutique de maniere
globale et non locale. C’est pourquoi,
Tuina, réflexothérapie, acupuncture, Qi
Gong thérapeutique et autres techniques
thérapeutiques sont complémentaires les unes des autres.

De nouvelles technologies

Certaines techniques modernes sont aussi employées
aujourd’hui en complément du massage plantaire. Sont uti-
lisés par exemple des courants de basses fréquences qui
aident a rétablir I’équilibre énergétique plantaire, c’est le
cas par exemple en cas de transpiration excessive des pieds.
Les lasers doux sont aussi utilisés face a des zones réflexes
dont le déséquilibre énergétique persiste malgré la stimu-
lation manuelle, cela permet souvent un gain de temps
appréciable dans I’acte thérapeutique. Les champs magné-
tiques sont aussi beaucoup employés en thérapie réflexe
pour leurs capacités équilibrantes au niveau des énergies
corporelles. La polarité de ces champs magnétiques est tres
importante en thérapie car elle varie en fonction de I’ac-
tion désirée, a savoir que le pole Nord est décontracturant
alors que le pole Sud est stimulant. Le thérapeute pourra
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La réflexologie
plantaire apaise
particuliérement  sétique durable. Nous disposons mainte-

le systéeme
nerveux.

Massages de tradition

utiliser en cours de séance des appareils générateurs de
champs magnétiques, mais de petits aimants médicaux
peuvent étre aussi placés en regard de certaines zones
réflexes pendant quelques jours pour renforcer le traite-
ment manuel pratiqué par le praticien. Enfin, en cas de
problemes plus ou moins chroniques et récidi-

vants, des semelles énergétiques comprenant

des aimants pourront étre confectionnées a la
demande afin d’assurer au patient une sti-
mulation quotidienne des zones réflexes
incriminées pour établir un équilibre éner-

nant en cabinet d’un appareil «révolution-
naire», le Milta. Cet appareil, combine a la

fois des champs magnétiques, du laser, et des
infra-rouges. En combinant différentes fré-
quences de ces trois ondes thérapeutiques, il est
possible de reproduire la fréquence énergétique
propre a chaque patient et donc a chaque cas, ce qui per-
met un rééquilibrage des plus fins possible et donc des plus
efficaces. Nous voyons donc qu’a partir
d’une science trés ancienne, la réflexolo-
gie plantaire est devenue, de nos jours,
un véritable art thérapeutique tout en
gardant son cOté naturel et énergétique.

Les vertus de la marche

Mais il reste encore un moyen tres
simple et naturel d’équilibrer nos zones
réflexes: la marche. Il est bon de temps
en temps de savoir retrouver cette activi-
té pour faire un massage naturel de la
plante des pieds. Il est également recom-
mandé de savoir de temps a autre quitter
ses chaussures et de marcher pieds nus
sur I’herbe ou sur du sable. Il est aussi
2 conseillé apres une dure journée de tra-
= vail ou quelquefois nos pieds sont fati-

gués (eux aussi) de les détendre en les
faisant rouler quelques minutes sur une balle de tennis ou
sur un rouleau, essayez! vous verrez le bien-étre que cela
vous procurera. Et n’oubliez jamais ce proverbe chinois qui
dit a juste titre que: «le sourire vient du pied». —— =

he : Daniel Bobin

Il existe aujourd’hui en France de nombreux praticiens au
parcours trés varié, et plusieurs écoles qui proposent des
formations avec un cursus planifié généralement sur plu-

sieurs week-end dans I'année.

Consultez notre annuaire sur : www.generationtao.com.
Et refrouvez les coordonnées des rédacteurs dans notre
carnet d'adresses p. 62.




Massages de tradition

Réflexologie plantaire

Pour u

par Arlette Lefebvre

L'enfant: celui-ci est extrémement
friand du toucher qui le conforte dans
la relation d’intimité, de connivence et
de sécurité, et il est souhaitable que les
jeunes mamans des l’accouchement
massent les pieds de leur bébé.

La femme: il est évident que la
période prénatale devrait étre le
moment privilégié de mise en condi-
tion pour permettre a la maman de
vivre sa grossesse dans les meilleures
aptitudes physiques (régulation de tous
les systemes) pour elle-méme et son
futur enfant, et lui permettre d’aborder
I’accouchement en toute détente. Ainsi
seront atténués voire supprimés les
effets indésirables comme les nausées
observées généralement durant les
premiers mois. Une aide peut encore
lui étre apportée au moment de I’ac-
couchement et apres ’accouchement
pour retrouver paisiblement toutes ses
fonctions de femme. La ménopause est
aussi une étape de la vie souvent mal
supportée physiquement et psychologi-
quement, il convient alors de se faire
aider de tous les outils disponibles et il
serait bien dommage de ne pas avoir
recours au massage podal dont les
effets sont rapides.

L'homme/femme actif et au
sportif/sportive: souvent soumis &
de fortes pressions imposées par la pra-
tique de leur travail, le sportif / sportive
et ’homme/la femme active accumu-
lent un stress nuisible a leur santé en
diminuant leur systéme immunitaire,
stress qu’ils pourront évacuer aisément
grace aux effets relaxants du massage.

Le patient: la premiére action pos-
sible est le soin curatif, pour accompa-
gner une affection particuliere,
conjointement aux autres soins médi-
caux et permettre au corps de retrou-
ver une meilleure fonctionnalité. La
seconde action possible est le soin a
titre préventif. Avec ce soin, le but est
de travailler pour que le corps retrouve
un maximum de vitalité permettant
alors de répondre efficacement aux

effets destructeurs et déstabilisateurs
des agressions qui font chuter de la
santé vers la maladie

Aux personnes agées: alors que
cette période de vie offre I'avantage de
jouir de plus de disponibilité, il est
indéniable que les réserves et capacités
de défense s’amenuisent. Les consé-
quences de cette perte de réserves et
capacités sont souvent dramatiques par
la perte de jouissance des facultés et de
l’autonomie. L’action de la réflexologie
podale est un apport appréciable lors
de cette étape en notant aussi que ce
temps consacré au massage rompt la
solitude a laquelle les personnes agées
sont souvent confrontées.

La «métareflexologie»

S’il est entendu que le public qui
demande des soins en réflexologie cor-
respond principalement aux patients
qui cherchent a résoudre une difficulté
physique ou physiologique, on peut
constater de plus en plus que d’autres
publics prennent intérét a cette tech-
nique naturelle. Certaines personnes
découvrent ainsi que la séance peut
devenir un lieu de partage, d’écoute, de
dialogue et de conseil et finalement
s’engagent dans un processus de psy-
cho-réflexologie ou le patient choisit
de travailler sur des objectifs qui lui
sont particuliers. Dans cette technique
tres particuliere, la totalité de I'individu
est prise en compte et 'intégration se
fait autant sur le plan mental que cor-
porel (cellulaire). Les manifestations
bénéfiques d’ordre physique et énergé-
tique se font ressentir assez rapidement
et de facon sinon flagrante au moins de
maniere nettement visible. Ainsi, I’at-
tention premicre est portée sur ’action
du toucher, le temps de la consultation
permet aussi d’entamer un dialogue
par lequel selon les compétences du
praticien il pourra étre donné des
conseils qui conforteront I’action du
massage. C’est ainsi que pourront étre
abordés les conseils nutritionnels géné-
raux et spécifiques selon le patient. Par
exemple pour la femme enceinte, I'éve-
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nement de la maternité est abordé
dans ses différentes phases de grosses-
se, d’allaitement, de sevrage. Ce sera
aussi un moment privilégié pour
démystifier I’accouchement et donner
toutes explications sur les points obs-
curs afin que la patiente aborde cette
phase en toute confiance et sécurité. I
est encore évident que si le patient est
en demande d’aide psychologique et
que le praticien est en mesure d’y
répondre ce sera un moment adapté
pour pouvoir assouvir cette attente.
Dans ce domaine comme dans tous les
autres domaines, la connaissance est le
facteur de base qui permettra avec le
développement de l'intuition, du cha-
risme et de la compassion d’obtenir les
meilleurs résultats.

Lorsque le patient vient pour la pre-
miére fois, la période de mise en route
des énergies dure environ 2 mois,
période pendant laquelle il doit étre
donné un massage fous les 15 jours.
Cefte période d'induction permet un
travail de mémorisation corporelle
pour l'ensemble des fonctions qui
commencent & se mettre au diapason.
Vient ensuite la période curative ou
préventive pour laquelle le massage
est donné entre 3 et 4 semaines.
Les séances de massage sont variées
selon les différents protocoles utilisés
mais généralement la durée minimum
d'une heure est généralement requise.
Il est & noter que généralement les dys-
fonctionnements frouvent leur solution
dans un temps propre & chacun, car
les résultats sont fonction de beaucoup
de critéres tels: I'age du sujet, sa vita-
litt, I'ancienneté de la maladie,
I'adoption d'un mode d’alimentation
mieux adapté, le changement de
vision sur le monde.

Arlette Lefebvre
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La posture du cobra de la

" personne vétue de bleue qui
recoit le nuad bo rarn permet
l'étirement de toute sa chaine
antérieure.

uad bo rarn,

le massage thai ou «yoga des paresseux»

par Benj Drouet, praticienne et formatrice en nuad bo rarn

e nuad-bo-rarn prend en compte la globalité du
corps. De la téte aux pieds, I'énergie, les points et les
méridiens sont stimulés. Le vétement tradition-
nel, en coton tres fin, empéche le corps de se
refroidir. Le corps est pétri, étiré, modelé,
mobilisé dans son ensemble.

Massage

ou pratique spirituelle ?
Traditionnellement, le massage thai n’a
jamais été considéré comme une pratique
spirituelle étroitement liée a I’enseignement
bouddhiste. Le temple était le lieu ou étaient
dispensés et enseignés les massages; encore
actuellement, une des plus grandes écoles est le Wat

Pho (wat = temple) a Bangkok (les salons de massage sont
récents). Le nuad-bo-rarn («ancien massage» en thailan-
dais) puise ses sources dans les traditions chinoises et
indiennes. Si cette pratique est ancestrale en Thailande,
elle reste inédite en France. A ne pas confondre avec le
fameux body-body des quartiers chauds de Bangkok, sa
technique repose sur une succession de pressions sur des
points d'énergie (la digitopuncture), associés a des mobili-
sations articulaires et des étirements (stretching).

Le nuad-bo-rarn fait partie du véritable art de vivre des
Thais. En Thailande, il est pratiqué dans les centres médi-
caux, mais aussi au temple et dans le cadre familial. Se faire
masser fait partie, depuis des siecles, du quotidien, favori-
sant ainsi une bonne circulation des énergies. Si les Thais
désirent rendre leur corps sains et vigoureux, sensible et
calme, c'est afin d'avoir un mental harmonieux, détendu et

silencieux, de fagon a libérer 1'esprit.
Recevoir le nuad-bo-rarn, c'est envisager le massage, non
plus comme une pratique exceptionnelle mais
comme un nouvel art de vivre contemporain,
accessible a tous.

Le Nuad bo rarn  comment se déroule une

augmente le flot scéance de massage?
de ['énergie
et du sang

dans le cor, PS.  conscience, une attention et une concentration

Un bon masseur commence par se
recueillir afin d’étre totalement concentré
sur la personne; I’acte de masser est une
méditation; le masseur ceuvre avec une

totales. Ceci n’est pas toujours facile; mais tout
un monde sépare un massage dispensé dans cet état
d’esprit méditatif d’un «travail». Dans ’attitude méditati-
ve, le donneur développe sa sensibilité et sa disponibilité
au receveur, en état de «bonté aimante», et il propose au
receveur le meilleur pour ce dernier. Le receveur du nuad-
bo-rarn est habillé de confortables vétements de coton.
Habitude asiatique, de peuples respectueux et pudiques;
respect du donneur pour le receveur, respect de 1'autre, de
sa peau, le vétement protége physiquement le receveur (la
séance est longue, le corps peut se refroidir) en méme
temps que psychologiquement (du regard de l'autre). Le
tissu ne nuit pas au toucher ; non perturbée par la sensation
visuelle, toute I'attention du donneur va au bout des doigts.
Le nuad-bo-rarn commence par les pieds et se termine a la
téte afin de réharmoniser les quelque 70 000 lignes énergé-
tiques qui parcourent notre corps.
Le temps d'une séance est en général de 2 heures;
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Les méridiens
se terminant aux
extrémités des mains
et de pieds, ces
manceuvres permettent
de les stimuler.

origines

La jambe repliée sur le c6té permet de stimuler le méridien de l'estomac.

en 1 heure, on en a un bien petit apergu et il peut durer
jusqu'a 3 heures.

Particularités techniques

Le nuad-bo-rarn propose a celui qui veut le recevoir une
remise en forme globale grace a de nombreuses
approches:

. Le pétrissage n’est pas essentiel mais présent; il permet
notamment de détendre les muscles.

. Les pressions sont utilisées sur I’ensemble du corps et
des membres. Il en existe plusieurs: les pressions palmées
(la main largement ouverte fait une pression puissante sur
une zone; elles alternent souvent avec les étirements et les
pressions des doigts pour détendre et relaxer), les pres-
sions des doigts (surtout des pouces), des coudes, des
pieds, des genoux. Elles s’effectuent sur les lignes
d’énergie et les points; elles sont précises, plus ou moins
étroites, plus ou moins profondes et vont quelquefois a la
limite de la douleur.

. La stimulation des lignes d’énergie est primordiale, qu’il
s’agisse des sen ou des méridiens d’acupuncture, de méme
que celle des points. Les différentes pressions qui sont
exercées permettent, soit de disperser un exces d’énergie,
soit de tonifier une région vide ou faible, ou d’harmoniser.
. Les compressions circulatoires: elles permettent de libé-
rer vivement le flux circulatoire, et favorisent ainsi I’élimi-
nation des déchets dans les arteres.

. Le donneur agit sur le réseau lymphatique. Le type de
tissu du receveur détermine les pressions, celles-ci étant
adaptées a chacun.

. Les mobilisations articulaires: elles concernent pratique-
ment toutes les articulations et liberent le corps en dou-
ceur de ses raideurs en rétablissant des mouvements aisés
et fluides.

. Les étirements ou exercices d’extension sont une des
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Etirement en croix de la chaine antérieure.

i Iy
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Voici une posture caractéristique du massage thai, ‘;‘* - i"-.‘_
qui permet au receveur une plus grande ouverture de sa hanche. : \ i 1*. i -\“
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particularités de ce massage. C’est notamment pour cette
raison qu’il est appelé «yoga des paresseux» ;ils donnent
au receveur une grande sensation de souplesse grice au

travail des tendons et des ligaments. Parcours...

Remise en forme
ou massage thérapeutique ?

Le nuad-bo-rarn devient thérapeutique quand telle est la
demande du receveur et que les compétences du donneur
le permettent. Mais la limite entre bien-étre et soin est
bien délicate a identifier. En Thailande, ce massage est
dispensé dans les hopitaux, a la maison, et dans les salons
de beauté et/ou de remise en forme. En Occident, il est
pratiqué par des professionnels de soins: kinésithéra-
peutes, ostéopathes, des professionnels de la beauté ou/et
de la remise en forme, des particuliers. C’est a chacun de
s’adresser a la personne qui lui convient, en fonction de sa
demande.

Mais avant d’étre malade, il est sage de rester en bonne
santé! et comme le propose Houang Ti, ’empereur jaune:
«N’attendez pas d’avoir soif pour creuser votre puits».

Ses vertus

Il harmonise la circulation de 1'énergie dans 1'organisme.
Il permet de mieux réagir aux différentes agressions de la
vie quotidienne tel que le stress ou la fatigue. Calmant ou
dynamisant, il engendre toujours une sensation de bien-

étre et de sérénité. Il dynamise les échanges respiratoires, Si la pratique est de plus en plus répandue en France aujour-
facilite 1'élimination des toxines et favorise la tonification d'hui, les praticiens de nuadborarn ne sont pas fédérés.
de la peau et des tissus (drainage lymphatique). 11 s'agit Nous vous conseillons de faire vos propres recherches sur
d'une véritable récupération en profondeur dont 1'effet internet et de consulter nofre annuaire sur : www.generation-

est immédiat et durable. Ainsi le nuad-bo-rarn est une tao.com. Retrouvez également les coordonnées de Benj
technique puissante qui induit une profonde relaxation et

pULIR Drouet dans notre carnet d'adresses p. 62.
augmente le flot de I’énergie et du sang dans le corps.—=
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Shiatsu,

l'art de la juste pression du pouce

par Isabelle Laading, praticienne et formatrice en shiatsu
photos : Herman Laading

Ampuku, ou massage du ventre
en shiatsu.

’origine japonaise, la pratique du shiatsu

se fonde sur les théories de la médecine

traditionnelle chinoise. Par pressions
des pouces ou des mains sur les méridiens
et points d’acupuncture, accompagnées de
quelques étirements, le shiatsu favorise une ré-
harmonisation énergétique du corps-mental.
En effet, fonctions organiques et psychiques
sont considérées comme intimement liées
et interdépendantes. Les douze méridiens
principaux sont traités en tant qu’expression
énergétique «palpable» de nos fonctions
physio-psychologiques. Si le schéma varie sensi-
blement d’une école a I'autre, le shiatsu tradi-

tionnel s’applique systématiquement a tout le corps a la des deux partenaires. En dehors de cette considération
différence de la digitopuncture qui traite manuellement un énergétique j’aime personnellement I'idée d’une pratique
choix de points d’acupuncture spécifique. qu’il est possible de proposer dans I'instant et quel que soit

I’endroit, sans autre formalité pour le praticien qu’un

. rituel intérieur. Respectueux de la pudeur d’autrui

Cette pra th U@ e shiatsu est assez apprécié par les adolescents

C’est un des rares massages qui se pratique o et les personnes agées et tres abordable pour les
sur un corps vétu (NDLR: avec le massage stimu le le personnes handicapées-moteur.

thai traditionnel). Lorsque l'on travaille 9 Il se pratique au sol, sur un futon par exemple.

durant une heure sur les méridiens p ouvoir naturel Favoriser I'efficacité du praticien en représente

et points d’acupuncture, il est normal que  f‘quto guériso p  lintérét majeur. En effet, aucun travail en force

I’énergie s’active en profondeur dans les . n’est nécessaire bien au contraire. Tout I’art

visceres plus qu’a la surface du corps qui du patlent, d’une juste pression du pouce réside dans la pos-

Le rituel intérieur

se rafraichit. Méme habillés, la plupart des gens ture. Posés au sol, orteils et genoux font offices
apprécie de ce fait une petite couverture en cours d’excellentes prises de terre facilitant 1'usage de la puis-
de séance. Et contrairement a ce que I’on pourrait imaginer, sance énergétique du hara (ou tandien inférieur).
les vétements n’atténuent pas les perceptions et sensations A genoux ou en «chevalier servant» le ventre est toujours
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«Ne pensez pas a la pression,
revenez sans cesse

a votre posturey.

Maitre Tokuda

tres proche du
méridien touché,
or c’est lui qui
agit, plus que les
doigts. D’autre
part, ces pos-
tures permettent
d’utiliser effica-
cement le poids
du corps par
balancements,
conjoints a la puissance du hara, pour «entrer» dans un
point, tout en conservant une détente musculaire globale.
La posture seiza (2 genoux mais assis sur les talons) est
aussi employée; le contact des tibias et des pieds au sol
offre une grande surface de sustentation qui assure stabili-
té et présence paisibles.

Un soin complet

L’une des particularités du shiatsu tradition-

nel est d’étre appliqué systématiquement

a tous les segments du corps selon une rigou-
reuse chorégraphie, celle-ci variant selon les
écoles. Ce sont les théories de la médecine
chinoise sur lesquelles se fonde la pratique
du shiatsu qui nous incitent a travailler ainsi,
que ce soit dans ’optique d’un entretien ou d’'une
ré-harmonisation énergétique. Pour le comprendre

il nous faut décrire la maniere dont s’installent de facon
tangible les déséquilibres du Qi dans le corps-mental selon
ces théories orientales, sans qu’il soit nécessaire ici de ren-
trer dans le détail du processus interne. Quelle que soit
la nature du malaise, la localisation de la douleur ou le
déséquilibre énergétique repéré, c’est le systeme global des
méridiens qui est affecté car ils sont tous intimement
connectés. Cela revient a dire que la perturbation d’une
fonction du corps induit a plus ou moins long terme
une réaction en chaine a travers les autres fonctions orga-
niques. Signes et symptdmes peuvent donc se multiplier
allegrement lorsque le probléme devient chronique,
sachant qu’en plus, lorsque la circulation du Qi est pertur-
bée, la circulation du sang et des liquides organiques
en sera également plus ou moins affectée. Les troubles
énergétiques vont se manifester non seulement au long
des méridiens et au sein des organes mais aussi dans les
différents tissus du corps, générant des tensions ou contrac-
tures musculaires, des gonflements ou raideurs articulaires,
des zones atones, des douleurs... Et puisqu’en médecine
chinoise fonctions organiques et fonctions psychiques
ne sont qu’expressions diversifiées d’une méme réalité
énergétique, un déséquilibre du Qi signe ou induit forcé-
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Le shiatsu
est une forme
de voyage
intérieur.

Massages de tradition

ment des perturbations sur le plan psychique et émotion-
nel. Conséquence de ce processus: quel que soit le malaise
ou la pathologie c’est I’étre dans sa globalité qui est
en souffrance.
Nous pouvons alors imaginer que le praticien de shiatsu
ne va pas seulement parcourir de ses pouces le fameux
réseau des méridiens tel une planche d’acupuncture! Tout
au long du corps de son partenaire il découvrira ’expres-
sion tangible du déséquilibre, a travers la qualité des chairs
et la mobilité articulaire (contracture, raideurs, cedeémes,
atonie, le «jitsu: plénitude» et le «kyo: vide» selon les
termes consacrés). Les différences de sensibilité éprouvées
par le patient selon les zones massées seront aussi révéla-
trices des déficiences et de son état émotionnel. Il est donc
important pour le praticien comme pour son partenaire,
que toutes ces zones «en souffrance» soient touchées
et I’énergie dans ces lieux mobilisée. Et ce, méme s’il
ne s’agit pas de point d’acupuncture ou de portion
de méridien «stratégique» pour le traitement.

Mémoire du corps

Le shiatsu est une forme de voyage intérieur.

Et bien que l'itinéraire puisse étre similaire

a chaque séance, les lieux du corps se mani-
festent de manieres diverses et parfois inatten-
dues. Lorsque nous nous confions pour une
heure aux mains d’un praticien de shiatsu, notre
attente est souvent précise. Besoin de nous détendre,

de nous libérer de certaines douleurs, angoisses, fatigue
ou encore d’'un malaise plus ou moins chronique.
En d’autres termes, nous désirons retrouver notre équilibre

la MT.C. fut semble+il introduite au Japon par les
Coréens, au 5e siécle. |l faut attendre le 7e siécle pour
que des contacts directs avec la Chine favorisent une
implantation radicale de cefte médecine au Japon. Lle
terme générique désignant le massage traditionnel japo-
nais est Anma (littéralement: presser, frofter ou essuyer).
Mais différentes techniques manuelles furent élaborées au
fil des siécles, pratiquées souvent par des moines et des
aveugles. Au milieu du 20e siécle, plusieurs centaines de
méthodes existaient au Japon. Une commission d’enquéte
fut mise en place entre 1947 et 1955 par le ministére de
la santé publique afin de réglementer ces pratfiques. Le
shiatsu fut une des rares méthodes conservée et officiali-
sée par la création d'écoles et de diplémes.
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intérieur. Si nous vérifions manifestement cette restaura-
tion au fil des séances, le bien-étre que procure le shiatsu
dépasse souvent nos espérances. En effet, ’expérience
est plus «touchante» qu’il n’y parait! Le shiatsu semble
favoriser I’émergence d’une présence a soi particuliere
a travers laquelle nous nous sentons corps et ame touchés
et mobilisés. Sous les pouces du praticien nous éprouvons
le sentiment d'étre reconnus tout autant que révélés
a nous-méme. Le corps se délivre, mais n’est-ce que de ses
douleurs physiques? Il arrive qu’une autre réalité, celle
de la mémoire du corps, soit pergue et désentravée. Nichés
au cceur de nos cellules sommeillent de vieux souvenirs
tristes ou gais, une colere rentrée pour certains ou des
peurs d’enfance... de sournoises blessures. L’expérience
dont témoignent certains praticiens de shiatsu est celle
de ressentir les empreintes laissées dans les tissus du corps
par un certain vécu émotionnel, subtils échos de 1'esprit
au corps. Sous le pouce du praticien 1’énergie émotionnelle
stagnante semble se désincruster. Le patient pouvant avoir,
ou non, conscience du processus, il n’est & mon sens pas
souhaitable de faire ouvertement cas de cette manifestation
d’'un vécu intime. Le travail énergétique ayant ceuvré
de facon naturelle, donner une dimension «psy» a la séance
de shiatsu ne présente pas d’intérét.

Respect du rythme naturel.

Une autre particularité du shiatsu est la relative lenteur
du processus de soin qui respecte en cela les rythmes naturels
de la vie. Si I'on est attentif aux messages que nous trans-
met notre corps, il est remarquable que la maladie ne se
manifeste pas du jour au lendemain. Signes et symptomes
s’accentuent et se multiplient au fil du temps, manifesta-
tions d’une «descente» progressive vers un déséquilibre.
Différentes méthodes peuvent étre appliquées pour aider
la personne a se sentir mieux. Bien souvent le choix spon-
tané procédant du réflexe «action-réaction» est celui
de cibler et stimuler fortement la fonction organique défi-
ciente, comme lorsqu’épuisé nous buvons un litre de café.
Cela offre dans I'instant une «montée» en fleche de I’énergie
signée par un apparent mieux-étre. Mais de cette maniere,
I'individu passe instantanément du fond de la vallée au
sommet de la montagne sans avoir profité du paysage ni
s’étre équipé pour le changement de climat... Les principes
de la philosophie chinoise et donc du shiatsu nous incitent
plutot a intervenir en douceur, par une remise en mouve-

Ressentir les empreintes laissées
dans les tissus du corps par un
certain vécu émotionnel,

subtils échos de L'esprit au corps.

ment progressive de I’énergie. Ce mode de soin est apprécié
par le patient qui a tout le loisir, pendant la séance et d’'une
séance a I’autre, d'intégrer chaque étape de la ré harmoni-
sation. Le shiatsu frappe aux portes, les entrebdille éven-
tuellement, mais c'est le patient qui les ouvre. Il comprend
et analyse tranquillement tout ce qui se mobilise dans son
corps, son esprit et son cceur. Il devient acteur de ses propres
transformations, car il a le temps de voir, de percevoir,
d'évaluer et de s'orienter selon les choix naissant. Je consi-
dere la MTC comme fondamentalement non-violente
(méme si en pratique cette vision ne s’applique pas
dans tous les cabinets d’acupuncteurs de Chine et de
Navarre...). En effet, ce sont des ajustements extrémement
subtils, un travail d’horloger dans les rouages de notre
corps qui menent a la fluidité du mouvement de la vie.
C’est en tout cas ce que je vois en contemplant le dessin

Praticien et enseignant de médecine traditionnelle chinoise
il est également Maitre Zen (école Soto). «Moine-médeciny,
il a fondé de nombreuses écoles et dispensaires (les Instituts
Nonindo) ainsi que des monastéres, notamment au Brésil.
Il se consacre maintenant & la pratique ef a I'enseignement
du Bouddhisme zen.

En shiatsu et en médecine chinoise, son maitre fut I'un des
disciples de Maitre Sorei Yanagiya: Ryosui Wakita Sensei,
moine zen de |'école Soto et Maiire de kendo. Sorei Yano-
giya Sensei, médecin contemporain (1906-1959) appro-
fondit I'¢tude du shiatsu, entre autre d'aprés I'enseignement
de Maitre Shinsai Ota (17e siécle).
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du yin-yang, reflet, entre autre, de la fluidité du processus
de changement. Ou encore en admirant les subtilités de la
saine mise en tension que proposent les cycles d’engendre-
ment et de contrdle sur le schéma des cinq mouvements
énergétiques (Bois-Feu-Terre-Métal-Eau).

Tonification et dispersion

D’un point de vue théorique on considere
que cette pratique stimule le pouvoir naturel
d’autoguérison du patient. Le protocole
de travail, s’il varie d’une école a l’autre,
a toujours pour objectif le rééquilibrage éner-
gétique. Pour ce faire, certains vont s’attacher
aux méthodes dites de «tonification» sur des
points ou portions de méridiens en vide et de
«dispersion» lorsque le Qi est stagnant ou
encore en exces. Dans une école le shiatsu est
appliqué selon la direction du flot énergétique
yin ou yang et dans une autre, il se pratique
toujours du centre du corps vers les extrémités.
Ces différentes données sont rigoureusement
codifiées et justifiées par chaque institution.
L’enseignant nourrit la tradition de sa propre
expérience et ainsi la ravive. Ne perdons pas
de vue cependant la technique proprement
dite — shiatsu (shi: doigt, atsu: pression) —
car c’est bien de la qualité des pressions que
dépend fondamentalement la remise en route des énergies.
«Quelle force dois-je exercer? Quelle sorte de pression
dois-je faire pour tonifier ou disperser le Qi ?», questions
récurrentes dans les cours de débutants qu’il vaut

mieux abandonner d’emblée. Le terme méme

Massages de tradition

Lintention du pouce doit se
nourrir de tout le placement du
corps, du souffle et de l'esprit.

B AD G
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nos perceptions redeviennent ordinaires et notre shiatsu,
simples pressions du corps. Cela laisse a penser que c’est
peut-étre sur lui-méme que le praticien doit avant tout
travailler! La posture parfaite n’est jamais acquise,

seul l'instant compte, comme en zazen. Et

de «pression» induit I'idée d’une force méca- L'in te ntio n curieusement, c’est en s’autorisant plus de
nique et volontaire alors qu’il s’agit de se présence a soi-méme que ’on développe la
laisser descendre dans le point, vers I’éner- du po uce juste attention a I’autre. Au cours du shiat-

gie, tout en délicatesse. «Ne vous deman-
dez pas jusqu’ou presser, allez vers I'infi-
ni» disait mon Maitre, Ryotan Tokuda
Sensei*. Cette simple pensée modifie
completement la qualité de la pression.
Une autre réalité du geste est le dialogue:
celui qui s’instaure entre le point d’acupunc-
ture et le pouce. Les doigts du praticien regoi-
vent des informations et en transmettent, tout
comme le fait le corps du partenaire.

Une recherche d’équilibre

Comment développer alors la qualité de perception de nos
pouces pour que le dialogue soit efficace ? Maitre Tokuda
nous disait encore: «Ne pensez pas a la pression, revenez
sans cesse a votre posture». Nous retrouvons dans cette
directive le pilier majeur de la pratique de zazen, inspira-
tion a mon sens fondamentale pour la pratique du shiatsu.
Effectivement, 1'étre entier participe au geste juste.
L’intention du pouce doit se nourrir de tout le placement
du corps, du souffle et de I’esprit. Et si 'un des vecteurs
n’est pas mis en ceuvre 1’équilibre se rompt. Les tensions
musculaires s’installent, entravant la circulation du Qi,
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se nourrit du
corps, du souffle
et de l'esprit.

su, le travail de la posture est une
recherche d’équilibre entre des états appa-
remment difficiles a accorder: densité au
centre et espace intérieur, stabilité par la
conscience de I’animation interne, détasse-
ment de ’axe vertébral sans rigidité, précision

de T’aiguille d’acupuncture et fluidité du geste.

Il convient de mettre en résonance la vigilance de
I’équilibriste sur son fil et la paisible attitude du

cceur, perméable mais non affecté. Ainsi se manifeste la juste
présence a l'autre et le geste du soin. La pratique du
shiatsu est un cheminement. =

Il existe aujourd’hui plusieurs fédérations de shiatsu en
France, mais beaucoup de praticiens restent encore indé-
pendants. Nous vous conseillons de faire vos propres

recherches sur internet et de consulter notre annuaire sur:
www.generationtao.com. Retrouvez également les
coordonnées d‘lsabelle Laading dans notre carnet
d'adresses p. 62.
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Massage

¢ en Inde il y a plusieurs millé-

naires, I'ayurvéda signifie en

sanscrit « science de la vie ».
Une science de la vie, basée sur la
connaissance de soi, qui considere
I’harmonie comme I’état naturel de
I’homme ; I’harmonie en soi, mais
aussi avec le cosmos. L’ayurvéda
est en fait plus qu’une science,
c’est aussi une philosophie et un
art de vivre qui regroupe des
théories et des conseils pratiques
pour se maintenir en bonne santé.
Il s’agit d’un enseignement com-
plet visant un rééquilibrage
constant sur les plans spirituel,
psychique et physique. A ce titre,
le massage en est I'un des plus
importants volets. Il n’y a pas un mas-
sage ayurvédique, mais des massages
ayurvédiques. Difficiles a dénombrer,
car certains ne sont pas répandus dans
tout le sous-continent indien, mais
localisés dans un seul état, ces mas-
sages seraient quand méme quelques
dizaines a étre encore pratiqués
aujourd’hui. Certains sont liés a des
étapes de la vie: mariage, grossesse,
enfance. D’autres se répartissent selon
les huit branches de la médecine ayur-
védique pour des objectifs tres spécia-
lisés: psychiatrie, ophtalmologie, anti-
age. D’autres encore s’adressent a dif-
férents publics: danseuses, lutteurs. La
variété de ces protocoles de massages
issus de I’ayurvéda n’a d’égal que la
richesse des huiles et des préparations
utilisées, toutes concoctées dans un
but tres précis: souplesse, beauté des
cheveux, régénération cutanée, etc.

Il n’existe pas de fédérations ras-
semblant les praticiens de massage
ayurvédique. Nous vous conseillons
de faire vos propres recherches sur

internet et de consulter notre annuai-
re sur : www.generationtao.com.
Retrouvez également les coordon-
nées de |'Institut Maxam dans notre
carnet d'adresses p. 62.

ayurvedique

Pas un, mais des massages
ayUrVéd'iCIUES par Eric Coiho Bah,

fondateur de I'Institut de massage Maxam

crédit photo : Institut Maxam.

Photographe : Douglas Py.
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La relaxation
( oréenne

L'art de la vibration

par Manuel Braet, certifié en relaxation coréenne,
somathothérapeute en techniques du toucher,

thérapeute psycho-corporel

1 est étonnant de voir a quel point

la relaxation coréenne est peu

connue en Occident. En Corée, on
la pratique pour le bien-étre au sein
de la famille et elle fait partie inté-
grante des thérapies traditionnelles.
Malgré tout, il est difficile de détermi-
ner les origines exactes de la relaxa-
tion coréenne et de savoir si cette
méthode est originaire de Chine du
Japon ou de Corée. Son utilisation
varie suivant les pays, mais quoi qu’il
en soit, les divers enseignants qui
m’ont formé, utilisent des mouve-
ments similaires, travaillent tous au
sol, des pieds a la téte. Certains utili-
sent cette méthode dans un cadre thé-
rapeutique, tandis que d'autres la pra-
tiquent dans un cadre de relaxation.

Ses principes

La Relaxation Coréenne se
pratique habillé, ne néces-
site aucune connaissance
théorique particuliere
et s'adresse dans un
cadre de relaxation a

la globalité du corps.
Techniquement, sa
spécificité se situe dans
l'utilisation de diffé-
rents types de vibrations
qui se diffusent en vagues

dans tout le corps et invitent
directement toutes les parties du corps
a lacher prise et a se détendre. On se
sert également de mobilisations
douces, d'étirements, de mouvements
d'apesanteur, de lissage, de
manceuvres de massage au niveau des
pieds, des mains, et de la téte. Chaque
segment corporel est mobilisé avec
présence et délicatesse, au travers de

Sa specificite
se situe dans
l'utilisation de
differents types
de vibrations.

rythmes et de
déplacements
formant un tout.

Ses vertus

L'attention, le
respect dont fait
preuve celui qui
donne au travers
de son message
verbal et non
verbal (la qualité
de son toucher, ses déplacements, son
rythme, sa respiration, son maintien
corporel) invite la personne, dans un
climat de confiance, a vivre un état de
relachement profond. Cette méthode
est particulierement indiquée pour
celui ou celle qui a besoin dans sa vie
de relativiser les choses, de prendre de
la distance, de contacter sa sensibilité,
son féminin, son intuition. Elle
compense idéalement le
stress, les agressions de
la vie quotidienne et
agit donc a titre pré-
ventif au niveau de la
santé.
La relaxation coréen-
ne dans le cadre de la
relaxation,  s'integre
parfaitement a d'autres
méthodes:  sophrologie,
massage, gymnastique douce.
Son aspect ludique lui confére une
place de choix aupres des enfants. En
outre, utilisée dans un cadre de guéri-
son, en amont d'une séance classique
en kinésithérapie par exemple permet
au corps d'étre completement déten-
du et ouvert aux soins.
Personnellement j'ai utilisé cette
méthode en hopital avec le personnel
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soignant, en milieu scolaire avec des
enfants, dans un cadre de développe-
ment personnel en individuel et en
groupe, en milieu esthétique, dans un
cadre associatif avec des personnes
touchées par le virus du sida, en CAT
avec des handicapés, en ateliers de
relaxation en individuel et en groupe.
Elle contribue a I’épanouissement de
I'individu en favorisant la communica-
tion a soi et aux autres et répond a un
besoin actuel contemporain de
mieux-étre. ]

Lla relaxation coréenne est encore
auvjourd'hui frés peu développée en
France. Il existe donc peu de prati-
ciens et peu de formateurs. Nous
vous conseillons de faire vos

propres recherches sur internet et de

consulter notre annuaire sur
www.generation-tao.com. Retrou-
vez également les coordonnées de
Manuel Braet dans nofre carnet
d'adresses p. 62.
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e neurologue britannique Head

(1861 - 1940) a établi des rela-

tions étroites existant entre
des zones réflexes de la peau du dos et
les organes. Les dysfonctionnements
des organes se manifestent sur les
zones correspondantes du dos comme
douleurs ou tensions musculaires. Ces
zones ont été nommées les zones
de Head. On a ainsi constaté qu’elles
alimentaient nerveusement des zones
correspondantes du corps. C’est sur
ces zones qu’est appliqué le miel.

Une méthode
de détoxination

Le massage au miel active les seg-
ments du dos ainsi que la fonction des
organes reliés a ces segments. Les
voies normales d’élimination telles
que: les intestins, les reins, les pou-
mons, la peau, ne suffisent plus pour
éliminer les toxines et le corps
se décharge par des rhumes chro-
niques, des allergies, le rhume des
foins, les eczémas, les neurodermites,
les infections de la vessie, les maladies
de lintestin ainsi que les douleurs
musculaires. La technique du massage
au miel consiste a créer un effet
de pompage et d’aspiration pour faire
migrer les toxines depuis la profon-
deur du corps vers la surface. Par
le mouvement des mains on crée c
es effets de pompage et d’aspiration

Ses origines

dau

crédit photo : Marga Vianu

Agir sur la peau pour détoxiner

par Marga Vianu, professeur senior de Tao Curatif

tandis que le miel agit sur ’organisme
par sa force curative. La durée du
massage est de 10 a 15 minutes.

Par son effet de détoxination, ce massage
libere le corps des toxines accumulées
par la nourriture, les médicaments et
celles provenant de l'environnement.
Elle rétablit le pouvoir naturel

du corps a lutter contre les
maladies de la civilisation

comme les cancers, les
allergies, les maladies
rhumatismales, les
champignons et les
maladies chroniques.

Ou appliquer
le miel?

Le massage au miel s’applique

surtout sur le dos, et il ne faut pas
lappliquer sur le visage, le ventre
ou la poitrine. Le dos est la zone qui
capte les problemes de I’ame, les
sentiments cachés qui donnent lieu
a des infections, des tendinites, des
problemes de cartilages, articulaires,
ou des fibromialgies. Ainsi, beaucoup
de douleurs du dos sont dues aux
sentiments cachés. Selon Wilhelm
Reich, en dissolvant une tension
musculaire, les conflits psychiques
arrivent a s’exprimer. Des réactions
émotionnelles inattendues peuvent
se manifester pendant ou apres le
massage, mais ont la possibilité ainsi
de libérer le corps de ces émotions.
La technique s’applique en massant
le dos depuis le haut vers le bas avec
les deux mains posées en parallele
mais travaillant en directions oppo-
sées. Une main appuie avec le talon
de la paume et roule jusqu’au bout des
doigts; ’autre main fait le mouvement
inverse, depuis le bout des doigts vers
le talon de la paume. Il faut utiliser
du miel liquide. A la fin du massage,
lavez avec un linge humide. Une réac-
tion pendant ou apres le massage est
possible, c’est le signe que la thérapie
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Faire migrer

les toxines depuis Soigner

la profondeur

du corps vers
la surface.

agit. Il est recommandé de ne pas
prendre une douche ou un bain apres.

Contre-indications
On ne doit pas utiliser cette méthode
dans les cas suivants: avec les per-
sonnes allergiques au miel, sur les
plaies ouvertes, en cas de
tumeurs, sur les grains de
beauté, en cas de throm-
bose, ou de glaucome.

la peau

Ce massage, qui agit
en profondeur, est
extrémement efficace
pour les problémes de
peau. Parmi de nombreux
exemples de réussite j’aimerais
citer les cas suivants: eczémas sur
le dos, des allergies le long du dos, des
améliorations ont été constatées
méme dans des cas de psoriasis, et
de nombreuses maladies de peau
causées par des champignons.
Dans le cas ou la personne traitée
a beaucoup de toxines a éliminer,
on peut observer que le miel prend
un aspect grisatre et une consistance
ressemblant au chewing-gum. Vu les
multiples résultats positifs obtenus,
il est recommandé d’essayer ce massage
au miel pour tout probleme de peau
dont l'origine est souvent liée a du
chagrin qui affecte les poumons.
Comme les poumons régissent selon
la MTC le nez et la peau, on peut com-
prendre 'efficacité de cette méthode
de massage au miel dans différents
domaines. =

Retrouvez les coordonnées de

Marga Vianu dans notre carnet
d'adresses p. 62.






