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La réflexologie est une technique thérapeutique millénaire qui repose sur le principe que chaque organe, chaque glande, chaque partie du corps ou chaque fonction physiologique correspond à un point précis situé sur les mains, les oreilles, les pieds et le visage. Leur stimulation permet de diagnostiquer, prévenir et traiter les douleurs et de nombreux maux. Grâce à ce livre très complet et accessible à la fois, vous connaîtrez tout de cette discipline et pourrez pleinement profiter de ses bienfaits.


Richement illustré de près de 400 schémas en couleurs, cet ouvrage commence par faire le point sur les principes généraux de la réflexologie (plantaire, palmaire, faciale et auriculaire). Outre une présentation des méthodes traditionnelles chinoises, il offre également un tour d’horizon complet des techniques d’acupression, notamment du Japon, de Thaïlande et du Vietnam. Afin de faciliter la compréhension de toutes ces techniques parfois complexes, vous découvrirez des fiches de travail pédagogiques illustrées pour chaque pathologie. Vous apprendrez ainsi à soigner et à soulager efficacement tous les maux du quotidien, de l’acné aux vertiges, en passant par les douleurs de dos et les problèmes digestifs parmi tant d’autres.





HÉLÈNE CAMPAN est réflexologue, spécialisée en shiatsu, ayurvéda et traitements holistiques, mais aussi formatrice en spa et en école de massage. Elle est la créatrice du concept d’enseignement pédagogique Expert Massage Academy. Spécialiste du bien-être à travers le monde, elle a plus de 75 techniques de massage à son actif. Elle est l’auteure de plusieurs guides dont Ma leçon d’automassage, paru chez le même éditeur.
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« La maladie n’atteint pas celui qui se masse les pieds avant de dormir, tout comme les serpents n’approchent pas les aigles. »


Proverbe asiatique
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Effet de mode, ouverture de conscience ou engouement des médias font que la réflexologie a le vent en poupe en ce début de 3e millénaire. Il y a là de quoi se réjouir, car de traditionnelle qu’elle est en Orient depuis des millénaires, elle gagne à présent ses lettres de noblesse en Occident et s’associe peu à peu aux protocoles médicaux, offrant une approche dite « intégrative », c’est-à-dire partenariale entre médecins et réflexologues. Cette mouvance fait que l’on dispose aujourd’hui d’un grand nombre d’ouvrages de papier et plus encore d’informations sur le marché de la communication électronique… Alors, pourquoi préfacer ce livre plus qu’un autre ? Assurément, pour de bonnes raisons car si je suis souvent sollicité pour introduire un nouveau livre, je me dois de décliner souvent bien des propositions !


Cet ouvrage est un outil possédant trois grandes qualités, dont la première est selon moi la dimension pédagogique. Il répond en ceci parfaitement à la définition de l’art et de la science naturopathique : faire œuvre d’éducateur de santé. Clair, riche et ludique, le langage des auteures est résolument construit pour inviter à la pratique personnelle et familiale, avec juste ce qu’il faut de connotations scientifiques à l’anatomie et à la physiologie.


La deuxième qualité de ce livre est qu’il respecte parfaitement le pourquoi de la réflexologie, à savoir son intégration dans les habitudes du quotidien. La réflexologie appartient en effet à la grande boîte à outils des naturopathes ; elle est l’une des dix techniques naturopathiques, incluses dans le patrimoine de notre profession depuis plus d’un siècle un peu partout dans le monde. Ce point souligne combien il est essentiel de ne pas se cantonner à une unique clé – aussi efficace soit-elle – pour conserver, optimiser ou recouvrer sa santé : une vision stratégique de synthèse s’impose avec bon sens, car les pratiques de réflexologie sont clairement complémentaires d’une saine hygiène de vie holistique, associant nutrition, équilibre psychoémotionnel, activité physique régulière, tout autant qu’usages de l’eau (hydrologie, thermalisme, balnéo…), de la respiration (prânayâma), des massages, des plantes, des couleurs ou du magnétisme…


Enfin, la troisième grande qualité de ce livre est, il me semble, de porter à la connaissance du plus grand nombre combien la réflexologie est plurielle. Elle est riche de très nombreux procédés ayant fait leurs preuves sur tous les continents. En effet, si nos confrères anglosaxons ont tendance à limiter la technique à une simple approche du pied (podoréflexologie), on découvre ici que bien d’autres parties du corps sont aptes à recevoir des soins réflexologiques (comme l’oreille, la main, le visage, le dos…). Tout le corps devient alors un système énergétique à décoder (via le bilan réflexe) puis à réharmoniser (via les soins proprement dits).


Si je me félicite de découvrir en mon ancienne étudiante, Hélène Sergent (quasi major de promotion en 2011), une fine, brillante et généreuse plume, je félicite bien évidemment de même sa partenaire de création, Hélène Campan. Voilà bien un joyeux binôme qui sait partager son savoir, son savoir-faire et son savoir transmettre, fruits incontestables d’un savoir-être que l’on devine entre les lignes : il transpire en effet de ces pages un peu du charisme des thérapeutes, de cette bienveillance et de ce respect qui font que la relation d’aide peut s’inscrire dans un solide et sain transfert, gage d’un compagnonnage de qualité. Le mot fait ici clin-d’œil à nos maîtres Thérapeutes d’Alexandrie (la communauté essénienne du Ier siècle de notre ère) qui se définissaient comme « bons compagnons sur le chemin de la santé », sachant « prendre soin de l’Être », c’est-à-dire du corps autant que de l’Âme. Et si nos auteures ne s’autorisent pas pour autant à développer cette vaste aventure spirituelle de l’humain en chemin thérapeutique, c’est plus par pudeur que par désintérêt ; gageons qu’elles connaissent parfaitement le grand secret qu’il est temps de révéler en pleine lumière, ce « précieux », cet acteur silencieux qui habite le cœur : Esprit de Vie, Shen des Chinois, médecin intérieur d’Hippocrate… aucune vie et aucune guérison ne sont envisageables sans Sa présence ; mieux, comprenons bien qu’aucun soin de réflexologie ne peut être efficace sans qu’un minimum de Son énergie vitale ne soit disponible. Une belle leçon d’humilité qui préserve le praticien -professionnel ou non, de la croyance habituelle qu’il est capable de… « guérir » !


A y bien regarder, ce Grand Livre de la réflexologie s’inscrit dans un programme où santé et vitalité se réconcilient, comme une invite à prendre un peu plus soin de soi et découvrir les nombreuses dimensions de ce que nous sommes par ce corps et en ce corps. Je souhaite à cet ouvrage tout le succès qu’il mérite et je renouvelle mon très sincère hommage à ses auteures !


Daniel Kieffer


Fondateur du Collège Européen de Naturopathie Traditionnelle Holistique (CENATHO) Président de l’Union Européenne de Naturopathie U.E.N.
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INTRODUCTION
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À l’heure où nous écrivons ces lignes, nous nous trouvons dans un contexte très particulier de confinement en pleine pandémie de coronavirus. Notre rapport au monde et nos relations envers nous-mêmes et les autres sont bouleversés, nous contraignant à une profonde évolution de nos modes de fonctionnement et de pensée. Il nous semble aujourd’hui plus que jamais fondamental d’être acteur de notre santé et d’acquérir des connaissances en médecine douce pour nous et nos proches.


Nous avons souhaité pour cet ouvrage une vraie progression pédagogique allant de techniques douces d’harmonisation et de prévention, faciles à mettre en œuvre sur soi et sur sa famille, aux techniques plus pointues et de traitement de pathologies comme l’auriculothérapie et la réflexologie faciale.


Cet ouvrage est inédit, car il vous propose un vrai tour du monde de la réflexologie, une compilation de toutes les techniques asiatiques existantes, chinoise, japonaise, thaïlandaise et vietnamienne.


Nous l’avons agrémenté d’exemples concrets de mise en œuvre dans le traitement d’affections et de pathologies, et des schémas simplifiés accessibles à tous. Nous y avons intégré également de nombreuses recommandations en naturopathie, car nous avions aussi la volonté d’aller plus loin dans la démarche.


Nous vous souhaitons beaucoup de bonheur dans la lecture de cet ouvrage comme nous avons beaucoup de satisfaction à mettre en place la réflexologie dans notre pratique personnelle et professionnelle, en complément de séances de naturopathie, ou intégrée dans des massages pour renforcer l’efficacité des soins.
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PREMIÈRE PARTIE
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FONDEMENTS ET GRANDS PRINCIPES DE LA RÉFLEXOLOGIE
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CHAPITRE 1
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EN QUOI CONSISTE LA RÉFLEXOLOGIE ?
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Qu’est-ce que la réflexologie ?


La réflexologie est une approche thérapeutique millénaire qui consiste en une action de stimulation soit manuelle, soit par l’intermédiaire d’un objet, sur une partie du corps située à distance du trouble. La réflexologie repose sur le principe que chaque organe, chaque glande, chaque partie du corps ou chaque fonction physiologique correspond à un point ou à une zone bien précise située sur les mains, les oreilles, les pieds et le visage. Toute perturbation de cet organe, de cette glande, de cette fonction physiologique sera alors perceptible au point cutané appelé « point réflexe » ; ce point deviendra chaud ou froid, douloureux ou non, souple ou rugueux, etc.


La réflexologie est donc une technique bien plus riche qu’un simple soin de massage. Elle apporte non seulement détente et relaxation, mais elle permet avant tout de diagnostiquer, prévenir et traiter douleurs et autres maux. Naturelle, sans effets secondaires, avec une efficacité rapide, voire simultanée, quasi indolore, pouvant être pratiquée sur presque tout le monde, les avantages de la réflexologie sont nombreux par rapport à d’autres techniques de traitement. C’est avant tout une pratique ancienne et qui a fait ses preuves que nous vous proposons de découvrir dans cet ouvrage ; et de vous initier à des techniques et protocoles qui pourront être utilisés facilement à la maison ou intégrés dans vos techniques de soin professionnelles.






À RETENIR





Le pied, une symbolique riche à travers le monde


Dans les cultures et traditions anciennes, le pied connaît depuis toujours une symbolique forte. Les empreintes de pieds du Bouddha font ainsi l’objet d’un véritable culte : on raconte que Bouddha a mesuré l’Univers en faisant sept pas dans chacune des directions de l’Espace, de la Terre, du Ciel et du Monde intermédiaire. Selon la tradition, Bouddha explique que ses empreintes aideraient le fidèle non lettré à croire.


Une des plus célèbres et grandioses empreintes se situe au sommet du pic d’Adam au Sri Lanka, mais il en existe dans toute l’Asie, visitées et vénérées.


Dans la tradition hindoue, les pieds du Dieu Vishnu étaient richement garnis de symboles qui correspondent aux points réflexes que nous utilisons aujourd’hui.


Toucher les pieds des sâdhus en Inde – ces personnes vêtues d’une tunique orange ou tout simplement de cendre ayant renoncé à tout pour consacrer leur vie à la religion et à la spiritualité – est un signe de respect.


Pour les Chinois, le pied est une partie spirituelle du corps. Toucher le pied, c’est toucher l’âme de la personne. C’est aussi une partie du corps qui garde le contact en permanence avec le sol, la Terre, l’Univers. Par le pied, le corps se recharge en énergie tellurique. Il existe un lien entre tous les organes comme il existe un lien entre physique et psychique, corps et Univers. Et ce n’est pas un hasard si l’idéogramme chinois que l’on traduit pour désigner le pied signifie littéralement « partie du corps qui sauvegarde la santé ».


Dans la tradition chrétienne, Jésus lave les pieds de ses disciples avant la Pâque, en symbole de purification du corps et de l’esprit.


Les symboliques liées aux mains et aux oreilles sont également très présentes. Par exemple en Égypte ancienne, des stèles montrent des divinités (Ptah, Hathor, Amon-Rê) aux oreilles démesurées, censées mieux écouter les prières.





La réflexologie plantaire est de loin la plus connue et la plus pratiquée. Nous focaliserons notre attention sur celle-ci dans cet ouvrage. Mais la réflexologie ne s’intéresse pas qu’aux pieds. Il existe également des pratiques palmaire (les mains), auriculaire (les oreilles), que nous détaillerons dans les chapitres suivants.


Il existe aussi une pratique vietnamienne, le Dien Chan, qui traite les points du visage, et nous l’aborderons dans la partie II, chapitre 4.
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Les autres types de réflexologies (non abordées dans ce livre)


[image: ] La sympathicothérapie ou réflexologie endonasale pratiquée sur la muqueuse des fosses nasales à l’aide d’un stylet ; c’est une méthode d’équilibrage du système neurovégétatif.


[image: ] La glossoréflexologie ou réflexologie linguale.


[image: ] La réflexologie du cuir chevelu.


[image: ] La méthode des points Trigger ; c’est une technique de massage et d’automassage de points de contraction musculaire.


[image: ] La méthode des points Knap ; c’est une méthode de stimulation par ponçage avec le pouce de certains points situés sur les faces antérieure et postérieure du corps.


[image: ] La méthode des points de Jarricot ou dermalgies réflexes de Jarricot ; c’est une méthode proche de la précédente, mais par une technique de pli-roulé.


[image: ] Les techniques réflexes conjonctives, périostées et dermalgies viscéro-cutanées ; c’est une technique de réflexologie qui agit sur les tissus mous (articulations, muscles, tendons, fascias), ou sur les structures osseuses, ou sur les viscères.








D’où vient la réflexologie ?


Une pratique ancienne et présente dans toutes les civilisations


Motivés par le besoin de soulager la douleur et d’atténuer les divers maux, avec des connaissances physiologiques, thérapeutiques et chirurgicales encore balbutiantes, nos lointains ancêtres se fondaient avant tout sur une observation attentive du corps et reproduisaient gestes, techniques et remèdes qui semblaient fonctionner. Les massages des pieds et des mains sont ancrés dans de nombreuses cultures comme techniques de soin traditionnelles et populaires.


La réflexologie auriculaire est quant à elle probablement apparue au cours de l’âge de pierre et perdure depuis. Les aiguilles en pierre ont été remplacées par des arêtes de poisson, de fines branches de bambou et autres variantes avant l’utilisation des aiguilles en métal. Les premières références médicales nous viennent de l’Égypte ancienne vers 2500 av. J.-C. : plusieurs fresques murales ont été retrouvées dans la tombe du célèbre médecin Ankhmahor, médecin du pharaon à Sakkarah, décrivant des scènes de naissance, circoncision, embaumement, pharmacologie. L’une d’elles montre également des personnes se massant pieds et mains. Les hiéroglyphes traduits par « Ne me fais pas mal » par la personne qui reçoit et « C’est pour te faire du bien » par la personne qui donne laissent supposer qu’il s’agit de massages à visée thérapeutique.


Les historiens rapportent que l’empereur Marc-Antoine (83-30 av. J.-C.) frictionnait les pieds de Cléopâtre, reine d’Égypte (69-30) ; l’empereur Auguste dira plus tard en parlant de cette scène « pathétique asservissement d’Antoine… qui massait les pieds de sa maîtresse, même pendant les festins ». L’égyptologue Alexandre Varille (1909-1951) rapporte que dans l’Égypte ancienne, les femmes en guise de méthode anticonceptionnelle piquaient et cautérisaient leur oreille sur une zone précise. Hippocrate (IVe siècle av. J.-C.) – père de la médecine grecque qui avait d’ailleurs étudié en Égypte – rapporte que les incisions des veines rétroauriculaires pouvaient agir favorablement sur l’impuissance, bien que ce traitement semblât altérer la qualité de la liqueur séminale. Ces incisions se pratiquaient en particulier chez les Scythes, cavaliers nomades vivant en Europe de l’Est et en Asie occidentale.


Le médecin grec Galien, ayant introduit la médecine hippocratique au IIe siècle ap. J.-C., rapporte quant à lui des guérisons liées à la scarification de l’oreille externe. Avicenne (IXe siècle) recommandait l’incision des veines rétroauriculaires dans « les maladies de la tête ».


Chez nos amis de l’autre côté de l’Atlantique, on rapporte que les plus anciennes civilisations incas auraient transmis de manière orale leur savoir concernant la pratique de la réflexologie plantaire aux tribus indiennes d’Amérique du Nord. Jenny Wallace, une Indienne cherokee de la « Blue Bridge Mountain », témoigne de cet héritage dans l’ouvrage de l’historienne en réflexologie Christine Issel, intitulé Reflexology : Art, Science and History1, et cite : « Nos pieds marchent sur la terre et, grâce à cela, notre esprit est relié à l’univers. »


Une pratique utilisée en médecine chinoise depuis plus de 5 000 ans


On attribue à Huang Di – l’Empereur Jaune qui aurait régné de 2697 à 2598 av. J.-C. – l’art de la longévité et de la pratique médicale. L’ouvrage qui porte son nom, le Huang Di Nei Jing ou Classique interne de l’Empereur Jaune, est considéré comme l’un des textes fondateurs et incontournables de l’enseignement médical chinois. En plus des méthodes les plus répandues comme l’acupuncture – stimulation des points d’acupuncture à l’aide d’aiguilles – et la moxibustion – stimulation des points d’acupuncture par le réchauffement à l’aide de moxas d’armoise –, cet ouvrage intègre d’autres éléments, comme « la méthode d’examen du pied » nommée aussi « Tao du Centre du pied ».


Hua Tuo (110-207), un célèbre médecin chinois de l’époque de la dynastie Han, reprend dans son ouvrage Hua Tus Mi Ji cette référence au « Tao du Centre du pied ».


Au IVe siècle av. J.-C, en Chine, un acupuncteur du nom de Wang Wei utilise les pouces pour exercer une pression profonde sur la plante des pieds afin d’accompagner le travail des aiguilles. D’où le nom « d’acupuncture sans aiguilles » qui est parfois donné à la réflexologie.


Les massages des pieds et les méthodes de diagnostic par l’observation ont été consignés en Chine au fil des siècles suivants, intégrant la réflexologie dans la médecine traditionnelle chinoise comme un soin préventif et curatif à part entière, s’appuyant sur la philosophie du yin et du yang et des cinq éléments (voir p. 9-11).


La naissance de la réflexologie moderne


Il a fallu ensuite attendre le XIVe siècle pour que de grands voyageurs, des marchands de la route de la soie, colportent en Europe les connaissances médicales ancestrales pratiquées en Asie. En 1582, un ouvrage sur la thérapie des zones réflexes est publié par les Drs Adamus et A’talis, suivi du Dr Ball à Leipzig.


En 1893, les neurologues anglais Sir Henry Head et Sir Mackenzie mènent des travaux dans le domaine de la somesthésie – qui désigne l’ensemble des sensations provenant des différentes régions du corps – et du système nerveux sensoriel. Partant du principe que certaines zones de la peau deviennent hypersensibles lorsqu’un organe est malade, ils élaborent des cartographies : les zones de Head ou zones d’hyperalgésie.


En Allemagne, le Dr Alfons Cornelius remarque que le massage d’une zone douloureuse (nommée « point de pression ») permet de soulager d’autres parties du corps. Il publie en 1902 un ouvrage intitulé Druckpunkte (Points de pression, leur origine et signification). En 1911, Barczewski évoque dans son livre intitulé Reflexmassage, une méthode de soin par pression.


La théorie des zones par le Dr Fitzgerald


Le Dr William Fitzgerald (1872-1942) est reconnu pour être le père fondateur de la podoréflexologie moderne. Grâce à ses connaissances en digitopuncture, il réalise d’abord des interventions chirurgicales avec pour seule technique d’anesthésie des pressions sur certains points au niveau des doigts, avec des bandelettes ou des pinces. Fitzgerald entreprend ensuite de diviser le corps humain en dix zones longitudinales et verticales allant du haut de la tête à l’extrémité des orteils, reliées entre elles par la circulation du flux énergétique. Il constate qu’une pression locale sur un doigt ou un orteil a un effet antalgique à distance sur une des dix zones du corps et peut ainsi calmer la douleur ressentie dans la zone douloureuse. Ce procédé, appelé « thérapie zonale », est décrit de façon très précise dans son ouvrage intitulé Zones Therapy, paru en 1917.
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LES LIGNES DE FITZGERALD





L’élaboration d’une cartographie par Eunice Ingham


Les travaux de Fitzgerald sont repris par le Dr Joseph Riley et Eunice Ingham, physiothérapeute. Cette dernière vérifie le principe de la « thérapie zonale » sur des milliers de pieds et établit une cartographie précise, telle qu’elle est encore enseignée aujourd’hui. Elle publie deux livres sur le sujet : Stories the feet can tell en 1938 et Stories the feet have told en 1951. Elle ouvre ensuite sa première école de réflexologie. Après sa mort, son neveu Dwight Bayers continuera à faire vivre la « méthode originale Ingham ».


La naissance de la réflexologie auriculaire


Un médecin portugais du XIe siècle, Zacutus Lusitanus, a décrit pour la première fois le traitement de la douleur sciatique par la cautérisation de l’oreille. Aujourd’hui dans les campagnes au Portugal, on utilise d’ailleurs encore ce procédé pour les sciatiques2


En 1957, le Dr Paul Nogier, un médecin français, remarque que plusieurs patients de sa clinique ont une étrange cicatrice sur le bord de l’anthélix. En les questionnant et en faisant preuve de beaucoup d’ouverture, il comprend que ces personnes ont bénéficié d’une cautérisation afin de traiter la douleur liée à une sciatique, et que ce traitement s’est révélé rapide et efficace. Il établit alors une carte de l’oreille en forme de fœtus inversé sur l’oreille externe, chaque organe du corps étant en lien avec une zone précise de l’oreille. Ainsi est née l’auriculothérapie moderne, qui sera reconnue comme médecine traditionnelle par l’OMS en 19873.
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Le saviez-vous ?


Les boucles d’oreilles en or portées par les marins ou les pirates n’étaient pas seulement utilisées comme bijou d’ornement, mais percées à un point précis de l’oreille : elles étaient censées améliorer la vue !








Sur quoi se basent les pratiques de la réflexologie ?


Il existe plusieurs approches de la réflexologie :




	L’approche chinoise ou asiatique : c’est la plus ancienne, elle ancre ses racines dans la médecine traditionnelle chinoise (MTC) et se base sur la théorie des méridiens et des flux énergétiques du corps. Elle se fonde sur le principe que tout blocage du flux énergétique peut entraîner une perturbation organique. Parmi les quelques courants inspirés par l’approche chinoise, nous pouvons citer : la Méthode Tao Wei, fondée par David Tran ; le Dien Chan mis en place par le professeur Bùi Quôc Châu.


	L’approche occidentale : elle suit les principes de la neurophysiologie médicale et se base sur les cartographies élaborées par Eunice Ingham à partir des travaux du Dr Fitzgerald.


	Mais également toutes les autres réflexologies inspirées des pratiques indienne, thaïlandaise, tibétaine, japonaise, vietnamienne…





Les grands principes de la médecine chinoise en réflexologie


Énergie et théorie du Yin et du Yang


Selon la vision chinoise, tout dans l’univers est mû par une profonde unité, ou « souffle primordial », qui imprègne l’univers et la vie. Ce principe est nommé Qi ou Chi – appelé aussi prana en Inde et ki au Japon. Le Qi est à l’origine de tout phénomène. Il représente le Un d’où prend naissance le Deux : le Yin et le Yang. Le Yin et le Yang circulent aussi bien dans l’univers – provoquant l’alternance du jour et de la nuit et l’alternance des saisons – que dans le corps, permettant le déroulement des fonctions biologiques. Le Yin et le Yang s’opposent, mais ne peuvent exister l’un sans l’autre : ils s’équilibrent mutuellement et sont toujours en mouvement. Le corps, l’esprit et les émotions sont autant d’entités soumises aux influences du Yin et du Yang : après un effort (Yang), le corps cherche le repos (Yin).
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Pour Marguerite Kardos, bien que le Qi soit unique, toutes les matières se décomposent en 5 énergies :




	
Yuan Qi ou énergie originelle : c’est la mémoire de la naissance de la terre, de l’eau, de l’air, du feu… Nous portons cette mémoire dans nos reins.


	
Zong Qi ou énergie ancestrale : c’est la mémoire de notre lignée familiale dont nous devons être respectueux, mais qui est là aussi pour nous libérer des souffrances de nos ancêtres. Nous portons cette énergie dans nos poumons.


	
Iong Qi ou énergie nutritionnelle : elle est apportée par les aliments et l’oxygène. Lors de notre naissance, notre diaphragme se détache de nos poumons et provoque notre première respiration, notre première nourriture. Nous portons cette énergie dans les 12 méridiens qui nous permettent de maintenir la vie en nous.


	
Wei Qi ou énergie défensive : elle est symbolisée par un œuf de lumière de 1 mètre autour de nous. Nous portons cette énergie dans le foie et le gros intestin.


	
Shen ou énergie individuelle (ou de lumière, d’amour, de connaissances) : elle est symbolisée par une flamme. Toutes les flammes réunies ne forment qu’une seule flamme et symbolisent les groupes que nous formons par réunion d’individus : la famille, la ville…





Toutes ces énergies entrent en mouvement et font vibrer les 5 éléments.


Les 5 éléments


Les 5 éléments sont représentés par le bois, le feu, la terre, le métal, l’eau.
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LE CYCLE DE LA CRÉATION DES CINQ ÉLÉMENTS : CHAQUE ÉLÉMENT EN ENGENDRE UN AUTRE.





Dans le schéma ci-dessus, les flèches circulaires expriment le cycle de la création ou cycle d’engendrement.




	Le bois brûle, donc le bois produit le feu.


	Le feu par les cendres devient la terre, donc le feu produit la terre.


	La terre d’où l’on extrait et cherche le métal, donc la terre produit le métal.


	Le métal, lorsqu’il est soumis à une haute température, se transforme en liquide, qui sert à condenser l’eau, donc le métal produit l’eau.


	L’eau permet au bois de pousser, donc l’eau produit le bois.





Le cycle dominant des cinq éléments montre que chaque élément peut en dominer un autre. On parle aussi de contrôle de la « grand-mère » sur la « petite-fille ».


Dans le schéma ci-dessus, les flèches transversales représentent le cycle dominant.




	La racine du bois pénètre dans la terre.


	L’eau peut éteindre le feu.


	Le feu fait fondre le métal.


	
Le métal coupe le bois.


	La terre absorbe l’eau.





À l’inverse, un élément dominé mais fort peut aussi contrôler un élément dominant mais faible. Par exemple, si la quantité de l’eau est faible et que le feu est immense, c’est le feu qui domine l’eau.


Chaque élément est lié à un organe du corps, mais aussi à une couleur, une émotion, un goût, une saison, un timbre de voix, une odeur ; le tableau ci-dessous synthétise ces correspondances :




	Le Foie et la Vésicule biliaire sont liés au bois, à la couleur verte, à la colère, au goût acide, et au printemps.


	Le Cœur, l’Intestin grêle, le Maître Cœur et le Triple Réchauffeur sont liés au feu, à la couleur rouge, etc.


	L’Estomac, la Rate et le Pancréas, à la terre.


	Les Poumons et le Gros intestin, au métal.


	Les Reins et la Vessie, à l’eau.







SYNTHÈSE DES 5 ÉLÉMENTS
























	

	

BOIS




	

FEU




	

TERRE




	

MÉTAL




	

EAU









	

Couleur




	

vert




	

rouge




	

jaune




	

blanc




	

bleu/noir









	

Émotion




	

colère




	

joie




	

réflexion




	

tristesse




	

peur









	

Timbre de voix




	

criard




	

rieur




	

chantant




	

pleureur




	

grincheux









	

Odeur




	

rance




	

brûlée




	

parfumée




	

pourrie




	

putride









	

Goût




	

acide




	

amer




	

doux




	

piquant




	

salé









	

Saison




	

printemps




	

été




	

fin été




	

automne




	

hiver









	

Climat




	

venteux




	

chaud




	

humide




	

sec




	

froid









	

Couche anatomique




	

tissus mous




	

cœur/sang




	

chair




	

peau/cheveux




	

os/moelle









	

Organes viscères




	

Foie


Vésicule biliaire




	

Cœur


Intestin grêle


Maître Cœur


Triple Réchauffeur




	

Rate


Pancréas


Estomac




	

Poumons


Gros intestin




	

Reins


Vessie















La relation créative et dominante peut donc être étendue aux caractéristiques propres à chacun des éléments. Par exemple, le Foie favorise l’expression de la colère, mais aussi l’agressivité et l’affirmation de soi, il participe à la digestion en fournissant la bile à la Vésicule biliaire et il contrôle la sphère digestive de la Rate/le Pancréas.


Le parfait équilibre de ces 5 éléments traduit l’état de santé, qui se détériore au moindre signe d’insuffisance ou d’excès. Un excès de colère ou de frustration provoquera une Stagnation du Qi du Foie, qui ne pourra plus exercer un contrôle adéquat de la Rate/le Pancréas. Ceux-ci étant au cœur du système digestif, on verra apparaître des pertes d’appétit, des ballonnements, des nausées, une difficulté à éliminer les selles, etc.


Méridiens et blocages de l’énergie


La pratique de la réflexologie selon l’énergétique chinoise cherche à remettre en circulation cette énergie, véhiculée vers chaque partie du corps par un système de canaux, les méridiens, un peu à l’image du sang dans les artères et les veines. En massant un point d’acupuncture sur un trajet du méridien, le Qi bloqué est libéré, l’énergie peut à nouveau circuler.


Les zones réflexes


Dans la lignée des travaux de W. Fitzgerald et E. Ingham, les avancées des neurosciences permettent d’élaborer aujourd’hui certaines explications quant au fonctionnement de la réflexologie. Comme nous l’avons précisé dans l’introduction, la réflexologie repose sur le principe que chaque organe, chaque glande, chaque partie du corps ou chaque fonction physiologique correspond à un point ou à une zone bien précis(e) nommé(e) point ou zone réflexe situé(e) sur les mains, les oreilles, les pieds et le visage. Le pied comporte en effet 7 200 terminaisons nerveuses, la main, plus de 3 000. La réflexologie met en œuvre un système nerveux complexe. Tout stimulus est suivi d’une réponse. Le contact avec le froid entraîne par exemple un hérissement des poils, un frissonnement, et une réponse comportementale adaptée, comme se couvrir. La stimulation manuelle des zones réflexes agit comme un « excitant » des réflexes vago-sympathiques, entraînant une meilleure transmission du flux nerveux le long des voies nerveuses, jusqu’au cortex et au thalamus, vers les glandes et les organes du corps.


Une étude japonaise de 20084 a d’ailleurs démontré, en utilisant l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle, des liens précis entre l’activité corticale et les zones réflexes. Des zones réflexes plantaires des yeux, de l’épaule et de l’intestin grêle ont été stimulées et il a été prouvé qu’à la fois les aires somato-sensorielles des pieds, mais aussi des yeux, épaule et intestin grêle étaient activées5 6.


Au même titre qu’une entrave à la circulation énergétique ou nerveuse, une stagnation des déchets peut perturber la circulation humorale – le sang et la lymphe irriguent normalement tous les tissus humains et véhiculent des nutriments, des déchets, des hormones et des médiateurs – et occasionner des stases ou des gonflements sur certaines parties du pied, de la main, etc.


Selon la Figure ainsi sur leur site : SO.F.A (Société Française d’Auriculothérapie), l’auriculothérapie s’expliquerait par des mécanismes neuro-embryologiques et neurogénétiques : « Au cours du développement embryologique et fœtal, il s’affiche à l’oreille une cartographie identique à celle qui existe entre le cerveau et le corps entier. Cette correspondance neurophysiologique permet l’envoi de requêtes thérapeutiques au cerveau en pianotant sur les touches des écrans tactiles auriculaires. Si ces requêtes sont sensées et pertinentes, le cerveau tente alors, en vertu de nombreuses lois de neurophysiologie, de corriger ou d’atténuer le ou les problèmes. »
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Le saviez-vous ?


La peau et le système nerveux sont issus du même feuillet embryonnaire ; toute manifestation ou pathologie de la peau est très souvent en lien avec une question d’ordre psychologique. Ne dit-on pas « avoir les nerfs à fleur de peau », « avoir la peau de quelqu’un », « avoir quelqu’un dans la peau », etc. ?







Comment l’énergie se bloque-t-elle ?


L’impact du stress


Nous sommes soumis au stress de façon quotidienne, peut-être permanente. La réflexologie va permettre de réduire les effets du stress, induisant une détente et une profonde relaxation du corps ainsi qu’une meilleure circulation sanguine, lymphatique et énergétique. La plupart des tensions provenant de blocages musculaires, la réflexologie va permettre de réveiller les zones endormies et crispées, de débloquer les toxines accumulées à ces endroits, et de les évacuer. Une fois l’énergie débloquée, les fonctions réanimées, il est alors possible de soutenir et rediriger l’énergie.




« J’ai un métier assez stressant, je suis chef de projet freelance. Depuis quelques mois, Hélène m’accompagne en naturopathie pour réduire des pulsions sucrées et réguler mes états de fatigue liés au stress. Lors de la dernière séance, elle m’a posé des aimants sur des points spécifiques au niveau de l’oreille. L’effet a été immédiat, tout de suite sur la table, je me suis senti détendu et cet effet a perduré pendant plusieurs jours. » Stéphane T.





Les facteurs de stress peuvent être de plusieurs ordres :
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LES FACTEURS DE STRESS





Le stress, décrit par Hans Selye et ses célèbres « 3 F » – « Fight, Fly, Freeze » (combattre, fuir, être pétrifié) – nécessite une adaptation physiologique et celle-ci devient d’autant plus coûteuse que l’état de stress devient chronique.
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En phase d’alarme/stress aigu


Devant un stress aigu et ponctuel (un dossier urgent à terminer, une voiture qui freine brusquement devant nous…), les médullosurrénales sécrètent de l’adrénaline pour que nous puissions répondre vite et bien à ce stress, ainsi que de la noradrénaline pour augmenter notre vigilance. Le cortisol se maintient à un niveau physiologique afin de nous permettre de nous adapter. Notre cœur et notre respiration s’accélèrent pour fournir davantage d’oxygène aux cellules, le sucre des réserves de glycogène est réquisitionné pour répondre à la demande d’énergie accrue, le transit se coupe momentanément, car bien entendu, ce n’est pas le moment approprié, de même que la libido ; se reproduire n’est en effet pas une priorité ! Une fois le stress passé, l’ensemble des fonctions physiologiques, des neurotransmetteurs et des hormones revient à la normale.


En phase de résistance/stress chronique


En état de stress chronique (les dossiers qui s’accumulent, des conflits incessants avec patron et collègues, la maladie…), les médullosurrénales sécrètent de façon constante de la noradrénaline. Cette hyper vigilance peut être présente de jour comme de nuit, entraînant des troubles du sommeil et surtout de l’endormissement ; nous restons aux aguets comme une bête sauvage traquée. Cette noradrénaline élevée freine le GABA, par conséquent nous devenons moins cools, plus anxieux. Les corticosurrénales sécrètent du cortisol dont le but est de nous permettre de nous adapter. Cependant, plus le cortisol augmente, plus il devient neurotoxique, inflammatoire, et impacte nos défenses immunitaires. La dopamine – le fameux « starter à l’action » – chute, entraînant une fatigue dès le réveil, une baisse de concentration et de motivation, voire une dépression. La sérotonine – le fameux « frein à l’action » – est mobilisée pour nous permettre de prendre du recul et d’essayer de trouver une solution ; mais rapidement nous tombons en carence de sérotonine, responsable des fringales sucrées de fin d’après-midi, des addictions diverses telles que tabac, drogue, alcool, d’une dépression hivernale, des troubles du sommeil, d’une baisse de libido… Le magnésium est quant à lui surexploité et fuit dans nos urines. Notre organisme ne sait plus faire place aux agressions, la situation devient pathologique. Les fonctions physiologiques mises en place sur le court terme sont sollicitées sur du long terme, et deviennent beaucoup plus coûteuses pour notre organisme. Ainsi la réquisition de sucre entraîne des perturbations de la glycémie, une sursollicitation de l’insuline du pancréas et plus tard des dysglycémies ou des diabètes de type 2. Le sucre inutilisé se transforme en graisse, trouvant refuge dans nos cellules graisseuses, les adipocytes. Le transit momentanément bloqué entraîne des perturbations durables : constipation, diarrhée, alternance diarrhée-constipation, ballonnements, remontées acides… Le cœur palpite, la tension augmente, entraînant tachycardie, hypertension et autres phénomènes pathologiques cardio-vasculaires. Notre diaphragme se bloque, les émotions restent bloquées au niveau de notre plexus, complètement verrouillé ; notre respiration est dite de stress, thoracique, coupée, et n’alimentant plus correctement notre ventre, autre lieu émotionnel. La reproduction est impactée, des troubles de fertilité et de sexualité en découlent.


En phase d’épuisement


Notre corps n’arrive plus à s’adapter. Nos réserves de cortisol ont des limites. La chute du cortisol entraîne un burn-out, c’est l’épuisement physique et psychologique.
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Le sentier de réflexologie, ou l’autothérapie


« Dans presque chaque village de Taïwan, des chemins de galets ont été construits, et tous les matins à 3 ou 4 heures, des gens viennent marcher pieds nus sur ces sentiers pendant une demi-heure avant d’aller travailler. Des centaines, des milliers le font. C’est devenu une manière de vivre. Je crois que c’est très important. Pour moi, c’est comme prier ou méditer, j’en ai besoin pour ma santé, et je pense que tout le monde en a besoin. »


Josef Eugster, père jésuite suisse, 1995.


De même au Japon dans les Onsen (sources thermales volcaniques), on trouve des sentiers de galets immergés et les curistes se rafraîchissent les pieds en pratiquant la réflexologie.








Les barrages énergétiques


De nombreux barrages peuvent entraver la circulation énergétique et amener la maladie. Il peut nous paraître logique qu’une alimentation déséquilibrée, riche en toxines telles que le sucre, les graisses, puisse provoquer de tels blocages. Ces barrages peuvent également apparaître sur d’autres plans, par exemple sur le plan énergétique – les cicatrices ou les amalgames dentaires –, sur les plans mental et émotionnel – une mauvaise respiration, des émotions contenues / retenues, les doutes, les pensées négatives – et bien d’autres encore. Vous trouverez ci-dessous une synthèse de ces barrages tirée de l’ouvrage Cures antistress et santé globale de Daniel Kieffer.




LES PRINCIPAUX BARRAGES ÉNERGÉTIQUES
















	

Plan concerné




	

Exemples de barrages









	

Plan physique




	

Toxiques et toxines, vêtements trop ajustés, compressions mécaniques, blocages ostéopathiques, compressions tumorales, surcharges pondérales, sédentarité, froid…









	

Plan énergétique




	

Amalgames dentaires, cicatrices, vaccins, granulomes dentaires, amygdalites chroniques, sinusites chroniques, cavumites chroniques, appendicite, site géopathogène, montres à quartz, écrans cathodiques, etc.









	

Plan émotionnel




	

« Kystes émotionnels », frustrations, culpabilité, conflits, peurs et phobies, etc.









	

Plan mental




	

Croyances erronées, doutes sclérosants, pensées négatives, obsessions, etc.









	

Plan spirituel




	

Pas de barrages intrinsèques, mais blocages dans la personnalité.









	

Plan socioculturel




	

Conflits de territoire, de pouvoir, exclusion, médias, etc.









	

Plan écoplanétaire




	

Pollutions, exploitation des ressources, etc.















Toute perturbation sur le plan physique aura une conséquence sur les autres plans : éthérique, émotionnel, mental, spirituel ; par exemple, un choc émotionnel somatisé peut produire au bout de quelques mois un cancer ; ou une douleur chronique peut nous rendre à la longue irritables et déprimés.
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