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Shiatsu, massage à l’huile, réflexologie… Nombreuses sont les techniques de massage à mains nues. Quel que soit le besoin concerné, vous trouverez dans cet ouvrage celle qui convient, tant les vertus du massage sont nombreuses : sur le plan mental, il réduit le stress et renforce la concentration ; sur le plan émotionnel, il renforce l’image de soi et le sentiment de sécurité ; sur le plan physique, il améliore la circulation et renforce le système immunitaire. Conçu par une spécialiste, ce guide propose une brève introduction à l’histoire du toucher, une initiation aux principales techniques et une série d’exercices à faire sur soi et sur les autres.
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NATHALIE JULIEN est scientifique de formation. Elle a longtemps pratiqué et enseigné les arts martiaux. Elle s’est ensuite orientée vers le massage et le toucher énergétique. Praticienne certifiée de shiatsu et de reiki, elle s’est formée à de nombreuses autres techniques qu’elle utilise depuis plus de dix ans dans la relation d’aide par le toucher. Elle anime également des ateliers autour du toucher conscient et du bien-être.
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AVANT-PROPOS


Ce livre s’adresse à toutes celles et à tous ceux qui sont intéressés par le sujet du toucher et du massage, qu’ils soient débutants ou confirmés. Les novices trouveront les informations de base et des techniques simples pour s’entraîner à l’aide d’exercices nombreux et variés. Les personnes qui massent déjà pourront compléter leur expérience à la fois par des notions théoriques et par des indications sur différentes pratiques de massage afin d’avoir une vue d’ensemble de cet art. Les séquences complètes de la fin de l’ouvrage pourront, je l’espère, répondre à nombre de vos besoins.


J’ai écrit le livre que j’aurais souhaité trouver lorsque j’ai commencé à me former. En effet, la plupart des formations vous enseigne une et une seule pratique. Bien que certaines de ces pratiques soient très complètes, j’ai rapidement conclu que pour répondre efficacement à l’ensemble des demandes, il me faudrait combiner différentes approches. De plus, cela me permettait de m’ouvrir un peu plus à la complexité du corps humain en abordant un autre angle de vue. Car toucher quelqu’un est un acte très riche. J’ai en particulier apprécié d’apprendre l’anatomie et la physiologie (j’étais vraiment inculte sur ce sujet !) et j’en ai vu les bienfaits sur ma pratique. Mais personne ne répondait à mes questions plus poussées sur la peau et le toucher. J’ai donc décidé d’aller chercher moi-même ces informations, ce qui m’a permis de réfléchir vraiment à ce que représentait le toucher pour moi.


Ce livre est divisé en trois parties. La première est théorique et présente des notions d’anatomie et de physiologie de la peau, de la main et du toucher. Elle peut être profitable aux personnes qui massent déjà et souhaitent en savoir un peu plus. Si vous êtes débutant, vous pouvez très bien passer directement à la deuxième partie et y revenir par la suite pour mieux comprendre vos gestes. La deuxième partie vous propose un panorama des éléments de base et des différentes pratiques ; il est probable que les pratiquants confirmés connaissent la plupart de ces informations, mais elle peut leur apporter des éléments complémentaires. Enfin, la dernière partie est essentiellement pratique. Elle vous propose de nombreux exercices pour vous préparer, pour vous masser vous-même et pour masser les autres. Je pense qu’elle peut enrichir la pratique de tous.


Ce livre présente une synthèse et une réflexion personnelle autour du massage non thérapeutique. Je me focalise sur les pratiques de massage à mains nues, donc je n’aborde pas ici les techniques d’imposition des mains et de magnétisme. L’usage de cristaux, bols chantants, pierres chaudes ou des huiles essentielles, bien que passionnant, dépasse le cadre de cet ouvrage. Un glossaire en fin d’ouvrage vous expliquera les termes un peu complexes.




Avertissement




Les informations et conseils mentionnés dans cet ouvrage ne le sont qu’à titre indicatif et ne constituent pas une démarche de diagnostic ou de traitement. Les massages qui vous sont proposés sont des massages de bien-être et ne prétendent ni guérir ni remplacer l’ordonnance d’un médecin ou tout traitement médical. Ils ont pour but d’apporter un confort et une approche complémentaire à la médecine. En cas de pathologie déclarée, il est indispensable de consulter votre médecin.










PARTIE 1


LE TOUCHER





Le toucher est le premier sens à se développer, et le dernier à disparaître. C’est aussi le seul sens réciproque connu, qui fait que nous sommes à la fois touchant et touché ! Le toucher se définit comme la stimulation de la peau par des stimuli thermiques, mécaniques, chimiques ou électriques. C’est un sens grâce auquel on perçoit la présence des objets, la pression et la température ; il nous permet de nous mouvoir dans notre environnement. Le toucher a des effets puissants sur notre corps parce que toute stimulation atteignant la peau est rapidement transmise au cerveau, qui, à son tour, régule l’ensemble de notre corps. C’est pour cela que le toucher nécessite des conditions qui garantissent le respect de l’intégrité de la personne.


Cette partie présente les notions théoriques de base sur le toucher. Après un historique du toucher et du massage, je vous présente les différents aspects de la peau et de la main, d’un point de vue anatomique, physiologique et symbolique. Ensuite, nous verrons tous les effets bénéfiques que l’on peut retirer du toucher et donc du massage et enfin je donnerai les éléments essentiels selon moi pour garantir un massage de qualité, depuis les conditions matérielles jusqu’à l’éthique du masseur, afin de respecter l’intégrité physique et mentale du receveur. Nous aborderons ainsi les conditions matérielles du toucher, les indications et contre-indications, mes recommandations et surtout comment développer un toucher conscient par la qualité de la présence et de l’écoute du praticien.




CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LE TOUCHER ?


Au programme




	Un sens universel et méconnu


	La peau, notre cerveau externe


	La main, l’intelligence de l’homme





« Toucher, ce peut être donner la vie. »


Michel Ange


Du latin toccare, qui signifie heurter, frapper, dérivé du mot tangere signifiant atteindre, toucher à, le toucher est défini comme celui des cinq sens à l’aide duquel on reconnaît, par le contact direct de certains organes, la forme et l’état extérieur des corps. Or, le toucher ne se limite pas à l’approche matérielle de la sensation. Dans le langage courant, le mot toucher révèle beaucoup d’autres dimensions. Voici plusieurs expressions de la langue française qui mettent en scène le toucher ou la peau.


Entrer dans la peau d’un personnage, c’est une peau de vache, être bien dans sa peau, changer de peau, avoir du tact, défendre sa peau, sauver sa peau, tenir à sa peau, lui faire la peau, avoir la peau dure, avoir une susceptibilité à fleur de peau, avoir quelqu’un dans la peau, faire peau neuve, une vieille peau, coller à la peau, laisser son empreinte, caresser dans le sens du poil, être écorché vif, connaître sur le bout des doigts, en toucher un mot, avoir un bon contact, toucher du doigt, toucher juste, toucher le fond, ne pas avoir l’air d’y toucher, être touche-à-tout, prendre en main, tenir la main, prendre contact, donner un coup de main, être main dans la main, avoir la main verte, avoir le cœur sur la main, avoir la main heureuse, avoir une bonne main…


En trouverez-vous d’autres ?


Un sens universel et méconnu


Le toucher est omniprésent dans le règne vivant. Même les organismes unicellulaires réagissent à un contact physique. Pourtant, il est souvent déprécié dans les sociétés occidentales.


Dans les règnes végétal et animal


Les plantes ont un sens du toucher très développé pour réagir rapidement aux changements de leur environnement et modifier leur croissance. De manière générale, les végétaux perçoivent des stimuli comme le contact avec les animaux, les insectes et le vent auxquels ils apportent une réponse comportementale. Les plantes sont même sensibles aux variations de température, les autorisant à répondre à la météo en faisant des changements de leur rythme de croissance et en modulant leur gestion de l’eau. Le simple fait de toucher ou d’agiter une plante suffit souvent à modifier sa croissance, ce qui explique pourquoi une végétation battue par les vents a tendance à pousser au ralenti.


Les plantes et les animaux utilisent des mécanorécepteurs*1 et des protéines identiques pour sentir les choses, mais contrairement à nous, les plantes n’ont pas de cerveau pour traduire ces signaux en sensations à connotations émotionnelles. Les mécanorécepteurs transforment un signal mécanique en signal nerveux. Ces structures tactiles sont souvent plus nombreuses dans certaines zones, par exemple au niveau des antennes chez les insectes ou des mains chez l’homme. Les mécanorécepteurs sont de trois sortes  : des terminaisons nerveuses libres, des vibrisses* et des organes terminaux encapsulés formés par une capsule de tissu conjonctif*, contenant ou non des cellules différenciées, innervées par un neurone sensitif.


Le saviez-vous ?




Les vibrisses sont des poils tactiles épais et raides, effilés à leur extrémité et en général recourbés, qui permettent de mesurer et toucher les obstacles ou même de détecter les variations de pression de l’air chez le chat.





Le toucher se retrouve donc chez tous les animaux avec les fonctions suivantes :




	Pour se protéger, comme pour les huîtres.


	Pour se diriger :







	Avec des vibrisses chez la plupart des mammifères sauf les primates.


	Avec des antennes ou des tentacules pour se guider et détecter les obstacles (escargots, poulpes…).


	Avec une ligne latérale chez les poissons, zone riche en capteurs de la tête à la queue, qui permet de ressentir la vitesse et la direction des courants.







	Pour chasser :







	Les araignées ont des poils sur les pattes, sensibles aux mouvements des proies piégées dans leurs toiles.


	Les scorpions et les serpents localisent leurs proies grâce aux vibrations qu’elles produisent en se déplaçant.


	Certains serpents sont pourvus d’organes sensoriels qui leur sont propres, appelés fossettes thermosensibles ou faciales qui leur permettent de détecter des écarts de température de 0,2 °C.







	Pour communiquer :







	C’est par un léchage intensif que certains animaux mettent en route les fonctions vitales de leurs petits.


	Attouchement du bout du museau, frottement, effleurement de nageoires et autre signes d’affection sont fréquents chez les cétacés.


	Le toilettage social a un rôle fondamental de cohésion du groupe chez les primates.





Le saviez-vous ?




La trompe de l’éléphant est un prolongement du nez et de la lèvre supérieure. Elle est autant un organe nasal que sensoriel et de préhension, qui sert à respirer, à sentir, à toucher et à attraper. Elle n’a pas d’os, mais compte plus de 40 000 muscles, ce qui la rend très puissante et souple. De plus, elle est extrêmement sensible, surtout au bout. Elle pèse plus de 100 kg et si l’éléphant la perd, il meurt !





Évolution du toucher chez l’homme


Le toucher est la forme la plus ancienne des thérapies. Frotter une zone sensible ou endolorie du corps pour diminuer une douleur est un geste inné chez l’homme. L’imposition des mains est une technique de guérison qui remonte à l’aube de l’humanité : on en trouve trace dans des peintures rupestres des Pyrénées datant de l’ère glaciaire (15 000 av. J.-C.) puis dans toutes les civilisations. Des papyrus attestent de son usage par certains pharaons égyptiens de même que dans l’Antiquité par les empereurs romains (tels Hadrien ou Vespasien). À l’instar des miracles opérés par Jésus Christ en touchant le corps des malades, le pape et les évêques utilisaient l’imposition des mains comme geste de consécration et de soulagement de la douleur. Ce don de guérison continuera à être un apanage royal, exercé par les monarques de France et d’Angleterre jusqu’au XVIIIe siècle. L’imposition des mains fait partie des rituels d’initiation du prêtre, du chevalier, du roi…


De plus, de nombreux rituels culturels de reconnaissance, de partage, de célébration font appel au toucher. Dans la plupart des cultures, on se salue en se touchant. Cependant, en Occident, le toucher n’est pas identifié comme un sens noble.


Le toucher en Occident, de l’Antiquité à nos jours


Durant l’Antiquité et le Moyen Âge, l’ouïe et la vue sont les deux sens les plus privilégiés ; le toucher est associé à l’animalité. Pour Platon, c’est la vue qui est le sens noble. Seul Aristote indique dans son œuvre à de nombreuses reprises, que le toucher est chez l’animal le seul sens à être indispensable pour sa survie et que, l’homme ayant le toucher le plus fin, cela démontre sa supériorité. Cependant, une évolution s’opère au Moyen Âge : le toucher royal apparaît en liaison avec la dimension sacrée que l’onction du sacre confère au roi. Les rois et empereurs étaient réputés pouvoir guérir par leurs mains.


Le saviez-vous ?




Le toucher des écrouelles* était une guérison d’une affection des ganglions par imposition des mains pratiquée par les rois de France et d’Angleterre. Elle a été pratiquée jusqu’en 1825 par Charles X.





Mais pour le christianisme, le toucher est lié à la tentation… Le toucher sera ainsi historiquement relégué aux tâches domestiques, tâches plus ingrates et allouées aux femmes, mais il sera aussi nimbé d’une inquiétante étrangeté, associé aux personnages des sorcières.


À partir de la Renaissance, le rôle du toucher est progressivement atténué et régresse au profit de la vue. Le XVIIIe siècle voit pourtant un retour de la reconnaissance du toucher à travers notamment la figure de l’aveugle compensant son handicap. Mais, dans la première moitié du XIXe siècle, le toucher se dissocie de la vue. Celle-ci est perçue, désormais, comme un outil performant pour l’intelligence car permettant de brasser des tas d’informations d’un seul regard. Le fait de toucher son propre corps devient tabou dans les classes bourgeoises et toucher l’autre est un signe de promiscuité associé à la pauvreté et au manque d’éducation. Au début du XXe siècle, le mouvement hygiéniste proscrit le fait de toucher les petits enfants, assimilant tout contact physique à un risque de contamination. La révolution sexuelle des années 1970 a évidemment fait évoluer le rapport à son corps et à celui de l’autre ; c’est d’ailleurs à cette période que le massage s’est développé en Occident.


De nos jours, on constate une tendance à l’évitement du toucher du corps au profit de la communication technologique. Notre société nous demande d’être toujours connecté, mais le contact demeure virtuel, le corps disparaît et on peut noter une multiplication des plaintes de harcèlement sexuel. Ce climat de suspicion à l’égard de tout contact corporel génère un profond sentiment d’isolement, d’où le succès des câlins gratuits (« free hugs ») !


Le saviez-vous ?




Le mouvement Free Hugs ou câlins gratuits est un mouvement alternatif né en 2004 à Sydney en Australie qui consiste à proposer spontanément des accolades aux gens dans un lieu public, afin de rompre avec une certaine morosité, en particulier dans les grandes agglomérations.





Cependant, dans les campagnes, il y a encore des guérisseurs qui rappellent que jadis, on avait une conception plus large de l’art du toucher.


Toucher et culture


Les femmes, à tous les âges, sont beaucoup plus sensibles au toucher que les hommes ; la différence est à la fois génétique et culturelle. Elles possèdent jusqu’à dix fois plus de récepteurs cutanés pour le contact ; l’ocytocine* et la prolactine* (hormones de l’attachement et des câlins) multiplient leur besoin de toucher et d’être touchées. Les hommes, eux, craignent l’envahissement de leur territoire si aucune justification du toucher ne leur est offerte au préalable.


La réaction au toucher varie également en fonction de la culture ; on identifie des cultures de contacts centrées sur l’expression de l’individu correspondant à des climats chauds ou tempérés (France, Amérique latine, pays arabes, Grèce, Italie, Europe de l’est, Espagne, Indonésie) et des cultures de non contact qui privilégient la réalisation et la réussite correspondant plutôt à des climats froids (Amérique du Nord, Allemagne, Europe du Nord, Japon). En Amérique du Nord, le toucher est tabou : les enseignants ne doivent absolument pas toucher les enfants, une poignée de mains prolongée peut prendre une connotation sexuelle et tout contact peut devenir suspect. Les Anglais et les Allemands sont également marqués par une culture « antitoucher ». En revanche, les populations espagnoles, italiennes, françaises, sud-américaines et du bassin méditerranéen, en particulier, sont considérées comme très tactiles.


Le saviez-vous ?




Dans les années 1960, le psychologue Sidney Jourard a procédé à l’observation méthodique de couples en train de discuter dans des cafés du monde entier. Il en est ressorti qu’à San Juan, à Puerto Rico, les gens se touchaient en moyenne 180 fois par heure, pour 110 à Paris, 2 à Gainesville (Floride), et 0 à Londres !





Bien sûr, dans de nombreux endroits de la planète, le contact entre hommes et femmes qui ne sont pas de la même famille est strictement encadré par la culture et la religion. En Méditerranée, dans les cultures d’Amérique du Sud, dans les pays arabes, le contact physique est une composante importante de la communication et de la relation sociale. Dans les différentes civilisations, les mêmes gestes ne sont pas interprétés de la même façon. En Europe de l’Ouest et aux États-Unis, deux hommes marchant main dans la main sont selon toute vraisemblance, un couple homosexuel. Au Proche-Orient, beaucoup d’hommes se tiennent la main dans la rue sans que cela soit l’indice de contacts plus intimes. Dans tous les cas, plus on s’élève socialement et plus le toucher disparaît.


Toucher et science


On peut remarquer que les recherches portant sur le toucher ne se sont développées que depuis une dizaine d’années, quand les applications virtuelles se sont faites plus probables et que se sont développés les écrans tactiles. Cela signifie que c’est l’émergence du toucher virtuel qui nous permet de mieux comprendre le toucher réel !


Parmi les dernières innovations techniques, on trouve l’hologramme virtuel permettant de toucher un objet numérique à trois dimensions par émission d’ultrasons. Le but est évidemment de rendre la réalité virtuelle plus « concrète ». On trouve également des robots autonomes sensibles au toucher inspirés de certaines espèces de rongeurs, afin d’intervenir dans des conditions de visibilité restreintes. D’autres recherches portent sur l’élaboration d’une peau électronique à partir d’un film polymère portant des nanoparticules d’or qui permettent de mesurer à la fois la température, le toucher (par pression) et l’humidité. La sensibilité peut être modulée en jouant sur l’épaisseur de la couche. Enfin, on note également des progrès importants en ce qui concerne les prothèses de main.


Avec toutes ces évolutions, on peut cependant remarquer que plus on communique à l’extérieur, plus on risque de s’éloigner de soi-même… et ce d’autant plus que le toucher devient virtuel, immatériel et perd donc sa particularité de réciprocité qui nous permet de nous sentir exister.


Toucher et intimité


La notion d’espace personnel repose sur l’idée que la place du corps dans un environnement ne se limite pas à la surface de la peau : une zone psychocorporelle se dessine autour de l’individu avec des frontières et un rayon d’action. C’est une zone émotionnelle, socio-affective, qui traduit les mouvements du corps dans la sphère kinésique*. C’est aussi un système de régulation sociale fondé sur l’espace et la distance entre les individus. Il varie en fonction des personnes (sexe, âge), de leur origine (latine, asiatique…) et des relations sociales établies.




La proxémie*




Edward T. Hall a défini quatre zones qui sont autant de territoires pour des interactions de valeur différente. Ces zones varient selon les cultures (classe sociale et pays). Pour une personne de classe moyenne aux États-Unis :




	En distance publique, plus de 2,5 mètres, le corps s’offre à la vue de façon globale mais lointaine.


	En distance sociale, entre 2,5 mètres et 1,20 mètre, la communication peut s’établir, c’est la distance d’une relation formelle.
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