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PRÉFACE DE SOPHIE LACOSTE


Saviez-vous que vous aviez, sur vous, en permanence et sans avoir à changer les piles, deux télécommandes pour faire circuler harmonieusement l’énergie dans vos méridiens ? Deux pieds ! Avec, sur chacun d’eux, des points bien précis où appuyer : vous êtes équipé pour soulager mille et une petites douleurs, soigner mille et un bobos sans faire appel à la moindre chimie ! Pas d’effets secondaires indésirables et tout le monde peut se lancer sans risques. Pour obtenir les meilleurs résultats, il suffit d’un bon guide afin de connaître les points précis qui sauront vous soulager. Car l’organisme au grand complet se reflète dans les pieds, et c’est sur ces extrémités qu’il s’agit de « presser » pour agir à distance.

Pour « goûter » au plaisir de la réflexologie dans les règles de l’art et bien profiter de ses vertus, n’hésitez pas à vous offrir une séance avec un professionnel avant de vous mettre vous-même à vous palper les pieds. Vous verrez, c’est délicieux, même quand on est chatouilleux ! Car, justement, un bon thérapeute saura stimuler les points sans déclencher chez vous des guili-guili incontrôlables !

Mais vous pouvez aussi vous lancer sans attendre.

Avec ce petit livre, Anne Dufour vous livre le mode d’emploi des télécommandes : sur et sous les pieds, elle vous dit exactement quels points presser et comment le faire pour dompter votre estomac récalcitrant, calmer votre anxiété, faire passer une crampe, relancer votre transit ou retrouver votre voix…

Avec de bonnes cartes détaillées et des conseils précis, c’est incroyable ce que l’on peut faire de ses mains et plus encore de ses pieds !



SOPHIE LACOSTE
Rédactrice en chef de Rebelle-Santé








INTRODUCTION


Vos pieds sont moins bêtes que vous le croyez. Ils sont même incroyablement malins ! Non seulement ils savent tout faire ou presque – marcher, courir, nager, caresser, évaluer (type de terrain, chaleur), vous maintenir en équilibre, vous tirer de sacrés pétrins – mais en plus, ils peuvent soigner ! En pressant certaines zones précises sous ou sur vos pieds, vous pourrez calmer des douleurs, des tensions, espacer des migraines, mieux dormir, moins souffrir de vos règles, accélérer une perte de poids… Oui, oui, vos pieds savent aussi faire cela ! À condition de connaître les points correspondants, vous apaiserez avec la réflexologie la plupart des petits maux du quotidien.

Que vous soyez du genre petits pieds ou big foot, ne dites plus jamais que vous dessinez comme un pied et, d’une manière générale cessez d’insulter cette partie de votre anatomie, que vous a-t-elle donc fait ? Voyons voir, entre vous et vos pieds, c’est une histoire d’amour ? de haine ? d’indifférence ? Grâce à cet ouvrage, regardez-les d’un œil neuf. Plus largement, redonnez à vos pieds la place qui est la leur dans votre vie : centrale. Sans eux, vous n’iriez pas bien loin, nulle part en fait : oubliez le running, les courses, le shopping, la cuisine (debout derrière les fourneaux), le travail pour beaucoup d’entre nous (serveur, vendeur…), les vacances sportives, les balades à vélo, le bonheur de marcher pieds nus sur l’herbe fraîche ou le sable chaud… Ils sont aussi un indicateur fiable de votre santé en général : bon pied, bon œil !

À partir d’aujourd’hui, je ne veux plus voir personne maltraiter ses pieds en les enfermant toute la journée dans des boîtes inconfortables et douloureuses (= certaines chaussures de torture). Commencez par vous lever du pied droit, si nécessaire retirez-vous une épine du pied et prenez le vôtre. Peut-être trouverez-vous ainsi chaussure à votre pied plutôt que de faire le pied de grue ou d’écoper d’une mise à pied disciplinaire. Et si vous partez en croisière, mieux vaut avoir le pied marin. C’est toujours plus agréable de faire un pied-de-nez que d’avoir un pied dans la tombe !


Le b.a.-ba de la réflexologie

Et n’oubliez pas que marcher pieds nus, surtout sur un sol accidenté (sable, galets, « picots »), stimule l’ensemble des points de réflexologie détaillés dans ce livre. Ne vous privez pas d’une telle séance de réflexo préventive, gratuite et bienvenue !













Chapitre 1

12 bonnes raisons de vous mettre à la réflexologie tout de suite


Chaque douleur, chaque mal-être, chaque problème solutionné par la réflexologie constitue à lui seul une excellente raison de s’y mettre, ce qui nous en fait des centaines, voire des milliers. Mais puisqu’il faut résumer, voici les principales.


1. C’EST EFFICACE TOUT DE SUITE ET/OU POUR LONGTEMPS

Une douleur, un vertige, une nausée… La réflexologie peut aider à lever un petit problème immédiatement. Elle peut aussi, à raison de séances répétées, permettre d’aller mieux sur le long terme, par exemple en favorisant la résistance du corps de manière à ce qu’il attrape moins de microbes (immunité renforcée) ou réagisse moins violemment à des éléments inoffensifs (allergie).




2. C’EST ANTIDOULEUR

Mal à la tête, mal aux articulations, mal aux bronches… partout où il y a un organe, une fonction, il peut y avoir une douleur. L’aspirine, le paracétamol et autres comprimés antidouleurs sont souvent nos premiers réflexes pour nous en débarrasser. Pourquoi pas ponctuellement en effet. Mais si la douleur est chronique ou récidivante, ou encore rebelle aux médicaments, ou encore si ces médicaments (considérés à tort comme inoffensifs car banals) sont contre-indiqués, comment faire pour avoir moins mal ? Il existe diverses solutions, la réflexologie en est une. Qu’il ne coûte vraiment rien d’essayer ! Elle peut également potentialiser l’effet d’un médicament antidouleur, ce qui est très appréciable lorsque ce dernier ne procure pas l’effet escompté.




3. C’EST SANS EFFET SECONDAIRE NÉFASTE

Absolument aucun. En général, lors d’une séance de réflexologie, vous stimulez des zones précises pour un objectif précis. Mais la réflexologie est aussi un outil de prévention : une séance de réflexologie complète classique consiste à stimuler tous les points pour un fonctionnement optimal du corps, sans attendre d’être malade. Si tout va bien, le réflexologue suit le protocole sans s’attarder mais s’il sent un nœud, une « petite zone dure », il insiste et la stimule davantage jusqu’à ce qu’elle ne fasse plus mal. Copiez-le ! Il n’y a aucun risque à stimuler une zone qui n’en a pas besoin. Votre corps présentera peut-être quelques réactions passagères minimes, mais c’est normal.




4. CELA PEUT COMPLÉTER UN TRAITEMENT MÉDICAL

Vous prenez des médicaments ou suivez un traitement quelconque, par exemple contre la bronchite, le diabète ou la maladie de Crohn. Pourquoi ne pas optimiser son efficacité en pratiquant aussi la réflexologie ? Vous serez ainsi acteur de votre propre santé, vous n’attendrez pas tout d’un médicament. Vous aussi vous voulez jouer un rôle dans votre guérison ou votre mieux-être ! Si la réflexologie ne remplace en aucun cas votre médicament (ou autre geste thérapeutique), elle peut venir en soutien, en complément. À condition de ne pas faire partie des rares personnes à qui elle est déconseillée (voir ici), aucune raison de vous en priver.







OEBPS/Images/cover.jpg
CEST MALIN

Anne Dufour

Préface de Sophie Lacoste, rédactrice en chef de Rebelle-Santé

SE SOIGNER AVEC
LA REFLEXOLOGIE

Migraine, stress, mal de dos... :
se soigner avec la réflexologie plantaire










OEBPS/Images/pratique.jpg





OEBPS/Images/fp6.jpg
Tempe

Cerveau Sinus

Boules de migraine .

Nerfs trijumeaux / Coté de
la téte du cerveau et du cou

Hypothalamus

Pinéale (épiphyse)

Hypophyse Bronches

Gorge / Sinus / Cou

Oreille et nerf auditif

(Eil et nerf optique
Thyroide .
Parathyroides _—-HltE-e-~-Hd_
Esophage B Trompe d’Eustache
- Epaule
Ceinture scapulaire S N
~
Pdumon / Sein
Diaphragme N - —— =
Plexus solaire ol . Sl Coeur
- NN
Estomac ~
° ~
> Rate
Colonne vertébrale N Pancréas
.
Surrénale e
-7 Angle splénique
N
Calon transverse Seslondssdendant
Rein AN
i Intestin gréle
Uretére ®: N
VassiE . Anse sigmoide
Rectum/Anus N/l _ _ Sigmoide
57 AN Nerf sciatique

N
< N Point du sommeil

Ovaire / Testicule






OEBPS/Images/fp7.jpg
Tempe

Sinus. Cerveau

Boules de migraine

Nerfs trijumeaux / Cté de
la téte du cerveau et du cou Hypothalamus
Pinéale (épiphyse)
Bronches Hypophyse
Gorge / Sinus / Cou

ill f auditif
Oreille et nerf auditi! il et nerf optique

Thyroide
Parathyroides

Trompe d’Eustache Trachée

Esophage

Epaule

Ceinture scapulaire

Diaphragme

Vésicule biliaire Plexus solaire

Estomac

Colonne vertébrale

Surrénale

Duodénum

Célon transverse

Rein
Valvule iléo-caecale
Uretére
Intestin gréle
Vessie

Appendice

Nerf sciatique

Point du sommeil

Ovaire / Testicule






OEBPS/Images/fp8.jpg
Crane

Cheveux
Dents o
Machoires et gencives
Amygdales
O « Langue
Boule de stress
Drainage lymphatique
Oreille il
Cordes vocales
Oreille interne
(centre d’équilibre)
Sternum
P!
Epaule Poitrine / Sein / Cétes
Ganglions lymphatiques G

de Iaisselle

Bras

Coude

Genou

Hanche

Trompe de Fallope /
Canal déférent

Cage thoracique

Diaphragme

Systéme lymphatique
et ciculatoire

Milieu du dos

Ganglions lymphatiques
de l'aine






OEBPS/Images/fp9.jpg
Créne

Cheveux

Dents

Machoires et gencives

Boule de stress

Drainage lymphatique

@il Oreille

Cordes vocales

Oreille interne
(centre d’équilibre)

Sternum

Poitrine / Sein / Cétes Epaule

Ganglions lymphatiques
de laisselle
Cage thoracique

Diaphragme

Systéme lymphatique
et ciculatoire

Milieu du dos

Hanche
Ganglions lymphatiques Trompe de Fallope
de l'aine / Canal déférent






OEBPS/Images/fp10.jpg
Ganglions lymphatiques
supérieurs et drainage

Troubles

du systeme
reproducteur

Systeme circulatoire et lymphatique

Milieu du dos

Poitrine / Sein

Cage thoracique Nerf sciatique

Sternum Ganglions

lymphatiques
de laine

Cou

Machoires et gencives

Incisives

Canines

Troubles

chroniques du
systéme reproducteur

Nerf sciatique

‘rompe de Fallope /
Canal déférent

Ovaire /
Testicule

Articulation
sacro-iliaque

Muscles
pelviens

Epaule Bras Coude Genou  Hanche

Ganglions
lymphatiques
de laine

Trompe de Fallope /
Canal déférent

Diaphragme

Machoires et gencives

Cheveux
Symphyse

sphéno-
basilaire (SSB)

Utérus / Prostate  Vessie Thymus Cou Nez





OEBPS/Images/fp11.jpg
Troubles
chroniques du systeme
reproducteur

Systeme circulatoire et lymphatique

Milieu du dos

Poitrine / Sein

Nerf sciatique Cage thoracique

Ganglions SHErii
ymphatiques Ganglions lymphatiques
le l'aine supérieurs et drainage
Trompe de Fallope
Canal déférent c
ou
Ovaire/

Testicule Machoires et gencives

Articulation

Incisives
sacro-iliaque

Canines
Muscles

pelviens

Hanche  Genou Coude Bras Epaule

Troubles
chroniques du systeme
reproducteur

Nerf sciatique

Ganglions
lymphatiques
de l'aine

Trompe de Fallope /
Canal déférent

Diaphragme

Machoires et gencives

Cheveux
Symphyse
sphéno-
basilaire (SSB)

Nez Cou Thymus Vessie Utérus / Prostate





