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Introduction



Commençons par ouvrir un dictionnaire…

Automassage : nom masculin. Massage que l’on exécute sur soi-même.
On définit le massage par un ensemble de techniques utilisant les mains
(pétrissage, pressions, vibrations, etc.) et s’exerçant sur différentes parties du
corps dans un but thérapeutique.

Digitopuncture, digitopression : nom féminin. Technique thérapeutique dérivée
de l’acupuncture dans laquelle une pression des doigts sur les points remplace
l’effet de l’aiguille d’acupuncture.

Nous avons tous un jour ou l’autre utilisé nos mains pour nous frictionner, appuyer
sur ou compresser une zone de notre corps qui avait besoin d’être soulagée ou au
contraire stimulée. Instinctivement, on se masse pour rétablir un état de confort,
et ça marche !

Dans ce livre, vous allez tout savoir sur l’automassage pour vous sentir mieux,
prévenir et soigner vos petits maux.

[image: ]Vous trouverez tout au long du livre cette icône qui vous invite à prêter attention
à certaines informations importantes.




1 La digitopression, une pratique venue d’Orient




La digitopression (appelée aussi digitopuncture, acupression, acupressure)
est une pratique venue d’Orient, plus précisément un art japonais qui vient
de la médecine chinoise traditionnelle. Elle consiste à appliquer des pressions
sur certains points du corps. Les doigts remplacent les aiguilles utilisées en
acupuncture.

Faire circuler le qi, l’énergie vitale

En effet, pour la médecine chinoise traditionnelle, l’énergie vitale du corps, le qi,
circule à travers le corps par des canaux spécifiques, appelés méridiens. Tous sont
connectés entre eux.

La digitopuncture a ainsi établi 365 points sur notre corps, assemblés sur
12 méridiens eux-mêmes reliés à un ou plusieurs organes.
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Chaque point est donc un relais pour l’énergie qui peut circuler dans le corps.
Lorsqu’elle circule librement, elle permet :

» de renforcer son système immunitaire,

» de soulager les douleurs physiques,

» de réduire le stress,

» d’améliorer la digestion et l’élimination des déchets,

» de détoxifier le corps et l’esprit,

» d’augmenter la mobilité articulaire,

» de mieux dormir,

» de se régénérer.

Mais en cas de déséquilibres observés sur les méridiens, l’énergie est entravée,
on se sent fatigué, nos défenses immunitaires sont mises à mal, on récupère
moins bien et on tombe malade. On peut alors pratiquer différentes méthodes :
acupuncture, acupression, massage, exercices énergétiques, pharmacopée, etc.

Aider le corps à se défendre

Il semble admis que l’encrassement de notre planète modifie son équilibre, cet
ordre dynamique en perpétuel mouvement qui répond à la loi de l’alternance, des
saisons, de la physiologie, du rythme.

Du règne végétal à l’homme, les systèmes qui régissent les équilibres subtils à
tous les niveaux de la vie sont parfaitement organisés pour croître et évoluer. La
biologie, le fonctionnement organique, les processus chimiques ou physiques
qui alimentent la vie du corps sont engagés dans un cycle « assimilation
– transformation – élimination ». Ce cycle reprend les trois principes
métaboliques de base qui gouvernent le fonctionnement de l’organisme et
celui de la nature.

Mais voilà, l’assimilation des énergies alimentaires, physiques, psychologiques
et émotionnelles est souvent troublée, bouleversée. Les déchets, les toxines
résultant tant du métabolisme que des réactions physiologiques liées à l’activité
physique, à la fatigue, au stress, à la sédentarité, à la malbouffe modifient les
données de l’évolution du corps. Ce dernier est bien obligé de progresser en
luttant, en s’adaptant, faisant courir un risque à nos fonctions vitales, à notre
santé.

Doté d’un formidable potentiel de régénération, le corps se défend contre
les agressions qui contribuent à installer des ralentissements, des blocages,
des déséquilibres dans le fonctionnement de l’organisme : sommeil déréglé,
rythme cardiaque et tension artérielle modifiés, respiration peu efficace,
troubles du comportement alimentaire, troubles digestifs, maux de tête,
migraines, étourdissements, anxiété, nervosité, manque de résistance aux
maladies, douleurs musculaires et articulaires, tous sont des effets du stress
chronique.

Un toucher ancestral pour soulager

L’Inde est le berceau des disciplines corporelles du bien-être. Elles ont été
longtemps enseignées par des moines bouddhistes, avant de gagner la
Birmanie, le Cambodge, le Laos et la Thaïlande, mais aussi la Chine, où elles
furent modifiées sous l’influence du taoïsme et du confucianisme, piliers de la
pensée chinoise.

Le tao yin, « massage par la pression des doigts », semble l’ancêtre le plus direct
du shiatsu, « pression des doigts ». Il apparut en Chine, aux environs de 530
avant J.-C.

On l’a dit, les points à travailler sont ceux établis par la médecine traditionnelle
chinoise, le long des faisceaux d’énergie ou méridiens, là où se trouvent les
accumulations de tensions, de toxines.

Travailler ces zones de façon adéquate permet de les vider des charges de
tensions accumulées, ou au contraire de les recharger en énergie. La circulation
sanguine et lymphatique est stimulée, les muscles tendus générant des douleurs
sont assouplis.

Pour quels troubles ?

L’automassage est un moyen individuel, peu contraignant, et adapté à sa
sensibilité, son activité et son rythme de vie.

Stimuler un point énergétique permet ainsi de relancer le flux d’énergie ralenti
ou bloqué et de favoriser sa circulation dans l’organisme. Un soulagement
rapide est souvent obtenu sur les douleurs récentes, qu’elles soient articulaires,
musculaires ou d’origine rhumatismale, traumatique, digestive, nerveuse ou
même psychique.

Il en va de même pour la plupart des troubles fonctionnels :

» Les troubles du sommeil,

» La fatigue,

» Le surmenage,

» La nervosité,

» La modification du rythme cardiaque,

» Les maux de tête,

» Les vertiges,

» Les spasmes,

» Les troubles de la motricité intestinale.

Retrouver l’équilibre

Quand le corps exprime son mal-être, il est temps de s’accorder du temps pour
pratiquer quelques gestes simples et bienfaisants. Le massage est efficace pour
stimuler et harmoniser l’énergie du corps, réceptif aux moindres nuances de
stimulation.

[image: ]La main est composée de 29 os, 40 muscles et de très nombreuses articulations,
vaisseaux, nerfs et cartilages. C’est l’un des organes les plus indispensables du corps.

Se masser pour aller mieux

La peau est l’organe le plus important du corps par son étendue, mais pas
seulement. Le toucher est indispensable à la survie de l’espèce. Sur l’animal
et sur l’homme, des expériences ont montré le rôle vital des caresses dans le
développement psychique et physique.
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En effet, l’épiderme abrite un réseau nerveux très dense, permettant une grande
variation de sensations, ce qui explique que toute pratique où le toucher est
investi est intéressante. C’est le cas du massage, appliqué notamment aux
prématurés.

Cinq bonnes raisons de se masser

1. Pour se déstresser

2. Pour cultiver ou retrouver le bien-être

3. Pour se détendre

4. Pour se dynamiser

5. Pour mieux traverser des complications de santé
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Les automassages sont efficaces pour accorder et harmoniser son énergie, mais
avant de pratiquer, quelques points importants doivent être rappelés.

Réguler son énergie

Nous l’avons vu, le corps est câblé et certaines régions sont de véritables
télécommandes pour agir à distance. C’est le cas des pieds, des mains, mais aussi
du visage et du crâne, qui ont de véritables cartes réflexes. Ces régions sont aussi
les points de départ ou d’arrivée des méridiens qui régulent l’énergie des grands
systèmes fonctionnels du corps.

En vous massant, vous pouvez ainsi aider la physiologie de votre corps.

Le Yin et le Yang

Notre corps baigne dans l’énergie : elle coule à tous les
niveaux, de la peau à l’os. Cette énergie est nécessaire
à la vie cellulaire, aux organes et au cerveau. Maîtrisée,
elle emprunte des couloirs, des canaux, qui la mènent
à tous les étages du corps dans des directions précises.
Ces couloirs sont les méridiens, ils permettent
d’alimenter les organes en énergie.

On distingue deux types d’énergies, l’une montante (le
Yin), l’autre descendante (le Yang). Les deux circulent
dans les 12 méridiens principaux rattachés chacun à
un organe, 6 pour le Yin et 6 pour le Yang, mais aussi dans deux autres méridiens
situés au milieu du corps :

» Le Concepteur, devant, qui représente le côté féminin, la mère,

» Le Gouverneur, derrière, qui représente la part masculine, le père.
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L’ÉNERGIE YIN

Elle remonte depuis le sol, sur le devant du corps. Le point d’entrée principale est
nommé « Source jaillissante ». Il appartient au méridien Rein, et est positionné
dans le creux de la plante du pied.

Les 6 méridiens bilatéraux Yin sont chacun liés à des organes vitaux, dits
« pleins » : Poumon, Rate, Cœur, Rein, Maître du Cœur, Foie.

Le méridien Concepteur est donc le méridien Yin, qui remonte du bas du ventre
vers le haut du crâne. Il relie tous les méridiens Yin.

L’ÉNERGIE YANG

Elle descend de l’univers et va sur le dos, excepté pour le méridien de l’estomac.

Les 6 méridiens bilatéraux Yang sont chacun liés à des organes dits « creux » :
Gros Intestin, Estomac, Intestin grêle, Vessie, Triple Réchauffeur, Vésicule
biliaire.

Le méridien Gouverneur est le méridien central Yang : il remonte dans le dos, le
long du sacrum, de la colonne vertébrale, du crâne, passe au milieu du front et se
termine au niveau de la lèvre supérieure. Il relie tous les méridiens Yang.

L’énergie circulante

Assemblés comme un collier de perles, le long de chaque méridien, nous trouvons
de nombreux points : ce sont les points d’acupuncture.

Les méridiens n’ont pas de support anatomique particulier, ce sont des lieux
de résonance de l’énergie, des chemins énergétiques. Ils constituent le réseau
électromagnétique de la circulation de l’énergie.

Comme le sang, l’énergie parcourt sans cesse le corps. Elle est présente partout,
mais elle se rassemble dans les canaux principaux. Ce sont les 12 méridiens qui
assurent la permanence de l’irrigation énergétique du corps.

Cette énergie circulante fait 50 fois le trajet dans le corps en 24 heures. Il y a
néanmoins des heures où une quantité maximale d’énergie circule dans un
méridien spécifique, tandis que 12 heures plus tard, il y circulera une quantité
minimale.

Les méridiens, un véritable réseau énergétique

Dans le corps, l’énergie de l’air, du sang, de la lymphe, du courant nerveux et des
courants subtils circule en permanence dans ces voies de communication. Chaque
type d’énergie utilise son propre réseau pour se déplacer : les bronches et les
alvéoles pulmonaires pour transporter l’air, les veines, les artères et les canaux
lymphatiques pour les liquides, les nerfs pour le courant nerveux et les méridiens
pour l’énergie subtile, celle qui permet le bon fonctionnement des organes.

Les méridiens ont pour rôles de nourrir, protéger, dynamiser, faire fonctionner
les organes et les viscères. Ils prennent souvent leur source ou se finissent aux
extrémités du corps : dans les pieds et les orteils, les mains et les doigts, le visage,
la zone sexuelle.
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On l’a dit, les méridiens sont bilatéraux, ils relient les organes et les membres,
font communiquer le haut et le bas du corps, l’extérieur et l’intérieur, et régulent
le fonctionnement de chaque partie du corps.

Lorsque l’énergie circule, nous sommes en bonne santé. En revanche, lorsque
le débit est perturbé, ralenti ou accéléré, en raison du stress ou du manque de
sommeil, l’harmonie des rythmes, des flux et des cycles physiologiques est
rompue, le déséquilibre s’installe. C’est ce qui se produit lorsqu’il y a entrave à la
circulation de l’énergie par des barrages énergétiques (contractures musculaires,
spasmes, troubles circulatoires, œdèmes…).

Les cinq éléments

La théorie des cinq éléments permet de masser les méridiens représentatifs de
certaines faiblesses et troubles corporels et/ou de certains types de caractères
psychologiques.

LES CINQ ÉLÉMENTS - LES COUPLES YIN/YANG

1. Le bois : Foie, Vésicule biliaire

» Le foie

L’énergie du foie (gan) sert à approvisionner toutes les parties du corps en
substances vitales. Le foie joue un rôle dans la digestion car il est responsable de
la sécrétion de bile. Il contrôle de plus nos émotions. Enfin, le foie est responsable
du stockage et de la régulation du sang. Il assure l’approvisionnement du corps en
sang lors d’activités physiques, le sang retournera vers le foie et y sera stocké lors
du repos. Organe central, le foie est relié aux yeux et aux tendons.

» La vésicule biliaire

C’est dans la vésicule biliaire qu’est stockée la bile, cette substance jaune et acide
formée par le qi du foie. La vésicule biliaire envoie de la bile vers l’estomac et
contribue au processus de la digestion. Le foie et la vésicule biliaire sont liés. Un
dérèglement du foie atteindrait la vésicule biliaire et inversement.

Il concerne les articulations, muscles, crampes, tendinites, les yeux, la face,
la mémoire, l’équilibre, les douleurs lombaires et des membres inférieurs
(sciatiques), le caractère émotif et coléreux, un stress important.

2. Le feu : Cœur, Intestin grêle, Maître du Cœur, Triple Réchauffeur

» Le cœur

Le cœur (xin) gouverne la circulation du sang, il a la tâche du stockage de la
conscience humaine (shen).

Un teint rosé et une peau lisse sont les signes d’un approvisionnement en sang
suffisant de la part du cœur, un visage de couleur blanchâtre ou bleutée signale
un blocage du sang au niveau du cœur.
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