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Avertissement de l’autrice et de l’éditeur


Les automassages proposés et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique et sont fortement déconseillés aux femmes enceintes. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer. L’autrice et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.
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Ce corps, je l’honore.


De mille façons mais plus encore,


Un toucher, une caresse, un mot doux,


Il en faut si peu pour bâtir un « nous ».


Ce joli duo que forment le corps et la confiance,


Nécessaire pour animer la bienveillance,


De soi à soi, on s’offre ce présent,


D’un automassage résilient.


En touchant ce corps, vous touchez à votre âme.


En touchant à votre âme, vous touchez l’infini.
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INTRODUCTION




« La santé n’est pas un dû. C’est un travail pour entretenir notre homéostasie, c’est-à-dire notre équilibre. »


Michel Odoul





Autrement dit, nous sommes à 100 % responsables de notre bien-être intérieur et physique.


En tant que naturopathe, je vous propose de regarder votre corps d’un point de vue global. Considérez-le comme un ensemble holistique*1 et interdépendant. Ce tout fonctionne en cohérence sur un principe d’équilibre apporté par l’alimentation, l’activité physique et la gestion émotionnelle. Cette hygiène de vie permet de booster votre énergie vitale afin de favoriser le bien-être général.


En tant que masseuse, j’aimerais vous guider avec simplicité à la reconnexion du corps et vous donner accès au pouvoir de vos mains dans un toucher instinctif et naturel.


Est-ce que vous vous êtes déjà observé, touché, senti ?


Avez-vous déjà touché votre ventre, vos pieds, votre crâne ?


Avez-vous déjà touché votre visage en conscience ?


Connaissez-vous la sensation que procure la paume de votre main contre votre corps ?


N’ayez crainte de ressentir votre corps ; de ce qu’il exprime, des douleurs, des inconforts et de la pesanteur. N’attendez pas que la maladie apparaisse pour réagir. Soyez plus alerte envers ce que vous ressentez pour l’appréhender et non le subir.


Je viens d’un pays où il n’est pas tabou de se masser. Le massage est pratiqué depuis des millénaires et par toute la famille. On se touche pour mieux se connaître et pour mieux se comprendre.


Le corps véhicule notre vie intérieure. Être en harmonie avec elle nous apaise et nous réconcilie. Imaginez-vous accorder 2, 5, 10 minutes de votre journée à vous chouchouter. Il n’y a pas besoin de beaucoup de temps, il faut juste s’imposer une régularité. C’est la clé pour se créer un rituel.


Notre vie actuelle bouleverse le rythme naturel du corps : avec toujours plus de rapidité, plus d’efficacité et de performance. Alors, si vous ralentissiez ? Vous pourriez permettre au corps de relâcher les tensions de la journée. Vous pourriez prendre le temps d’écouter vos sensations et de vous ressourcer via l’automassage.


Ainsi, à travers vos mains, vous utilisez tout le potentiel de votre corps et son pouvoir d’autoguérison en reprenant possession de celui-ci.




1. Tous les mots suivis d’un astérisque sont définis dans le lexique, p. 121.








Bulle 1


Les secrets des automassages



Les origines de cette pratique
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Le terme « massage » tire son origine de plusieurs langues. Il vient de l’hébreu mashesh, du grec massein et de l’arabe mass, qui signifient « pétrir, toucher, palper ».





C’est une pratique ancestrale manuelle visant à concilier le corps et le mental afin de prévenir les maladies. Dans les traditions égyptienne, indienne, grecque et romaine, les massages sont souvent accompagnés d’application d’huiles essentielles à la sortie du bain. Et, même s’il est difficile de dater précisément les débuts du massage, on sait qu’il y a environ 6000 ans apparaissait le massage ayurvédique* en Inde, dont la vocation était de permettre l’équilibre du physique et du mental.


La do in* est une technique japonaise très renommée de l’automassage, qui tire son origine de la médecine traditionnelle chinoise. Elle est aussi appelée « toilette énergétique » car, jadis, elle était pratiquée afin de développer la santé physique, mentale et spirituelle des individus. Cet automassage est un art de vivre qui s’accompagne généralement de méditation et de mouvements d’étirement.


L’acupression* est l’une des nombreuses branches de la médecine chinoise, mais elle apparaît aussi dans les premiers écrits de médecine ayurvédique. Ainsi, sa pratique date d’il y a plus de 5000 ans et reste à ce jour encore utilisée afin de guérir et de soulager le corps de ses tensions douloureuses. L’acupression consiste à appliquer une pression sur des points de méridiens* précis du corps afin de rétablir la circulation globale énergétique. Cette pratique sera introduite en Europe plus tardivement, en 1679, par un médecin néerlandais de la Compagnie des Indes, puis admise en France dans les livres de Dujardin et de Vicq d’Azyr.


Aujourd’hui, l’automassage a pour objectif de favoriser la détente et la relaxation. En ce sens, il n’a pas vocation médicale ou thérapeutique, contrairement à la pratique des masseurs-kinésithérapeutes, qui se réalise sur prescription médicale.


À noter : l’instinct a une grande importance dans cette pratique de bien-être. Naturellement, nous avons tendance à diriger nos mains vers une zone douloureuse afin de la soulager. Par exemple, lorsque nous avons mal au cou, nous essayons intuitivement de masser les muscles de la nuque afin de la détendre de ses tensions. Il s’agira donc de vous faire confiance avant tout.



Les bienfaits multiples sur le plan physique, mental et émotionnel


D’abord, il y a ce toucher sur votre peau. Ce paume-à-peau entre vos mains et votre épiderme. Le massage améliore la qualité de celui-ci, permet l’hydratation cutanée, réduit les imperfections et les démangeaisons. L’automassage répété permet d’augmenter la souplesse et l’élasticité de la peau en stimulant la circulation sanguine. Ainsi, la bonne circulation générale donne la possibilité aux organes d’optimiser leur action sur l’évacuation des déchets et toxines. On se sent plus en forme et plus léger.


L’automassage est un excellent allié pour l’amélioration de la santé globale. Semblable à une pratique sportive régulière, le massage remet en circulation l’énergie du corps en stimulant l’épiderme. Pour les sportifs, c’est l’outil le plus simple et abordable pour récupérer après l’effort. Il adoucit les tensions musculaires et décontracte les parties sollicitées afin de ressentir le mieux-être.


Prendre le temps de considérer celui-ci apporte aussi plus d’attention et de vigilance lors d’une pratique sportive conséquente. La performance entraînant parfois un oubli de nos besoins, nous pouvons aisément passer à côté des signaux alarmants du corps.


Dans son livre Réflexologie plantaire ayurvédique, Manorama Mulin s’intéresse aux bienfaits du massage réflexe sur notre système nerveux autonome. En effet, le massage activerait le système parasympathique*, qui est indispensable à la bonne récupération après l’effort, à une sexualité épanouie, à l’abaissement du rythme cardiaque et à la bonne digestion. À l’inverse, notre quotidien nous pousse à solliciter en permanence le système orthosympathique* qui, lui, prépare le corps à la mise en action. Il fournit au corps la réponse au stress par la fuite, le mouvement plongeant le corps dans l’hypervigilance.


Ces deux systèmes nerveux autonomes sont indispensables à l’équilibre du corps, mais il n’est pas rare que le système orthosympathique prenne le dessus sur le parasympathique. C’est pourquoi, à travers le massage, nous venons activer le système parasympathique afin d’apporter plus de calme dans le corps.


L’automassage permet aussi de découvrir les bienfaits du contact réconfortant. Le toucher est un sens premier indispensable. Des études (R. Spitz et E. Pikler) ont démontré que la privation de contact chez les bébés entraînait de nombreuses conséquences néfastes sur leur développement. Cette recherche américaine a témoigné des effets physiologiques des caresses et du toucher par la régulation du système neurovégétatif et la sécrétion d’hormone de croissance. Le toucher apporte une sécurité affective.


Ce réconfort est toujours utile quand, à l’âge adulte, le mental ne se relâche pas tout au long d’une journée. Une vie à mille à l’heure qui ne nous permet pas toujours de prendre un temps de respiration et d’introspection. Le massage apaise le système nerveux par la libération d’endorphines* et entraîne un état de quiétude prolongé. Nous pensons souvent à ce que nous avons à faire tout en oubliant nos besoins fondamentaux. Alors, donnons-nous cette nourriture affective. Apaisons notre mental pour nous défaire des charges et des pensées stressantes. Il est si doux de se chouchouter et de se réconforter au travers de nos mains. Celles-ci véhiculent la nourriture affective si nécessaire à la confiance en soi. La société actuelle nous éloigne du collectif et des ressentis personnels. Reconnectons-nous avec bienveillance pour faire grandir l’amour de soi.


Enfin, il y a cette rencontre avec l’intime. Le massage réconciliant et parfois résilient. On vient explorer son corps en écoutant sa sensibilité. Que me procure ce toucher ? Suis-je à l’aise avec cette partie du corps ?
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