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AVANT-PROPOS

SOINS DU CORPS
ET DU VISAGE

le gommage au savon noir
l’enveloppement au rassoul
le savon «fait maison»
le gommage du visage
les lotions pour le visage
l’épilation
les soins des cheveux
les soins des cheveux
les soins des mains
et des ongles

MASSAGES
À L’HUILE D’ARGAN


massages du corps
massage des pieds
massage de la tête et du visage .

AUTOMASSAGES

étirements
détente du visage
détente de la tête
détente de la plante des pieds
détente des mains
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AVANT-PROPOS

Leengouement pour le « bien-étre que » nou
caractéristique d'un besoin collectif de micu.

connaissons awjourd hui est
viere. Dans la frénésic du

monde moderne, nous cherchons tous a nous ménager des moments de détente,

afin de pallier au caractire anviogine de nos vie

Le hamman est le lieu révé pour assurer
Tindispensable rééquilibrage entre émo et
quiétude, réalité et réveries. Une « séance »
au hammam, c'est une parenthése hors du
temps, durant laquelle on s'abandonne pour
‘mieux se retrouver.

Mais le hamman, qu'est-ce que c'est ?

Dans sa définition la plus stricte, le hammam
st un espace clos, plongé dans une
atmosphere de vapeur d’eau, ot humidité
relative peut atteindre 100 %
etlatempérature prés de 50 °C, et dans
lequel on pratique une séance e sudation.

Esquissé sous cet angle, il sapparente
‘malaisément au paradis terrestre que décrit
Ia conteuse Shéhérazade dans Les Mille et une
nuits. Néanmoins, ¢’est pourtant sous cette
forme peu réjouissante que la plupart des
Occidentaux découvrent le hammam.

En effet, en raison d'une demande toujours
‘plus grande, les centres de remise en forme
proposent des espaces réservés aux « bains
de chaleur ». Ces bains sont tilisés sans
différenciation, afin d'assurer une meilleure
récupération de I'organisme aprés un effort
‘physique intense et pour limiter

les courbatures du lendemain.

Si cet usage produit incontestablement
‘quelques effets bénéfiques immeédiats,

on ne peut que déplorer qu'une séance de
‘hammam, de sauna ou méme de spa soit
limitée & quelques minutes passées d'un bain
al'autre.

Cette tendance qui, certes, contribue

a populariser ces pratiques, concourt non
seulement a leur assimilation mais limite
inévitablement leur portée.

Le hammam auquel nous sommes fidéles
transcende cette conception infiniment
réductrice. Il trouve son origine il y a des
siécles, aux confins des terres d'Orient.
Devenu au cours de son évolution I'un

des piliers de Ia société orientale, il est un
des symboles de son art de vivre et incarne

le haut liew du lien social, du bien-étre, et de
la mise en beauté des femmes. Se familiariser
avec son histoire contribue a l'évasion que
nous procure une séance entre ses murs. Son
cadre enchanteur, en stimulant I'imaginaire,
incite d’emblée 4 la réverie. Son atmosphare
si particuliére immerge ses hotes dans un
ailleurs rassurant, sans doute lié 4 sa relation
allégorique aux sources de la vie. Ses rituels

de soins réconfortants sonnent sous le dome
de son éwuve I'heure de la réconciliation entre
le corps et esprit, dans une ode a lharmonie
4 laquelle s'ensuivent un calme exquis et un
frisson de bien-étre inénarrable. Le corps
fourbu et I'ime légere, on aimerait que cet
éat dure toujours et que le temps oublie de
reprendre son emprise sur notre vie.

Puisse esprit du hammam, tel le djinn
bienveillant qui a vécu en nous au cours

de 'élaboration de cet ouvrage, vous gagner
et vous escorter tout au long du parcours
initiatique que nous vous invitons &
découvrir chez vous Comme auhamman.
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Un peu d’hi:

Au vIr siécle de notre ére nait 'islam,

Ia wroisiéme religion m ur

des régions sémitiques. Aprés la mort, en

‘ouvre la

de la civilisation

arabo-musulmane. C'est dans ce contexte

historique, sur les dans

Tempire romain d'Orient, que les m

découvrent les thermes romains et app:

leur usage.

un héri main adapié
a une nouvelle civilisation

Les bains publics sont rapidement consideé
comme le meilleur moyen de répondre
aux exigences de purification requise par la
religion. Ils sont adoptés non sans que quelques
adaprations structurelles soient effectu
Les vastes thermes romains vont étre réduits,
les espaces destinés aus activités physiques

At au profit de plus grand

s la détente et aux

Teau de circuler en permanence. La nudité est

proserite. Le hamma est né.

le hammam: une institution

A mesure que la tradition des thermes se perd,
le hamma, a Vinstar de 'islam, rayonne ; dans
chaque ville conquise, des bains sont construits.
On trouve, aujourdhui encore, des hammams
ou leurs vestiges dan: .
comme en Andalousie, mais également jusque la
o Sest étendue I'influence de I Empire ottoman,
surles rives du Danube, en Autriche et en
Hongrie
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En raison de sa fonetion rituelle, le hammam
figure rapidement en bonne place dans
Vorganisation de la cité, au coté des lieux
essentiels que sont la mosquée, la medersa
(école coranique) et le souk.

le médecin muet.
bkem »

« toubib el-

Au cours du X1° siécle, le hammam est
reconnu pour ses vertus thérapeutiques.

Les savants, comme Avicenne en Perse et
Averrods en Andalousie, recommandent la
fréquentation du hammam et vantent ses
‘mérites comme reméde a bien des maux.

En Turquie, on distingue encore aujourd'hui
les hammams pour les soins du corps des
‘hammams pour se soigner qui, construits sur
des sources d'eau thermale, sont trés prisés
‘pour guérir les maladies de peau.

le lieu du lien social

Le hammam joue un réle social trés
important dans la ville musulmane, ot il
estl'un des principaux lieux de rencontre.
st le seul espace public ot wexiste

aucune distinction sociale. Les silhouettes se
ressemblent toutes, les différences seffacent.
Les nantis ebtoient les plus pauvres et

tous se délassent sur les mémes dalles,
allongés dans la douce moiteur ambiante.
Une communion sétablit. Cette fonction
sociale va considérablement samplifier

avec l'autorisation faite aux femmes de se
rendre au hamman, 3 Iépoque ois les grands
‘médecins louent ses propriéiés curatives.

Le bain, comme la priére, se déroule
collectivement, mais dans une stricte
séparation des sexes, les hommes et les
femmes ne sy rencontrent jamais.

Seule sortie autorisée en dehors du souk
et de la mosquée, les femmes chérissent
ce moment de liberté et de distraction.

Le hammam devient leur sanctuaire. L,
elles s'épilent, se massent, se coiffent, se
parfument, échangent les nouvelles du
quartier, se transmettent leur savoir-faire,
rient et et chantent.

Le hammam devient indissociable de la vie
dela femme, présent  chacune des étapes
charniéres de sa vie. On y célebre sa puberté ;
avant de se marier, elle se rend au bain

avec les femmes de la famille de son future
époux, qui en profitent pour I'c évaluer ».
Deux jours avant les noces, elle passe une
journée au bain avec ses proches, pour une
cérémonie du passage dans une autre vie.
Elle y prépare son accouchement, avant

dy rééduquer son corps 40 jours aprés la
naissance de son enfant; grace  un massage
effectué par une ou deux femmes, elle
recouvre la pleine possession de son corps

4 mesure que ses organes et son squelette
reprennent leur place initiale.

Tarchitecture du hammam

En raison des exigences liées au mode de
fonctionnement du bain, les architectes
conservent des plans proches de ceux

des thermes antiques. Les piéces sont
chauffées soit par des chaudiares 4 bois, soit
directement par les sources d'eau chaude sur
Lesquels ils sont édifiés.

Mais ¢’est au XV1° siécle que sont batis les
chefs d'ceuvres d'architecture du genre par
les Ottomans, avec les bains symétriques a
coupoles hémisphériques, pourvus d'un bain
pour chaque sexe.

Les bains maures d'Afrique du Nord qui
favorisent I'aspect utilitaire sont souvent plus
‘maodestes que les bitiments ottomans.
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