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Résumé



Depuis leur reconnaissance en 2018 comme le 80e organe du corps humain, les fascias ne cessent de dévoiler leurs extraordinaires ressources. Autorégénération, protéines anti-âge, effets anti-inflammatoires, les richesses de cette matière spongieuse semblent infinies, sous certaines conditions. Car les fascias peuvent s’assécher si l’on n’y prend garde.


L’auteur


Ex-danseur étoile du Ballet de l’Opéra de Berlin, Alexandre Munz a souffert pendant seize ans de hernies discales, d'arthrose aggravante et de migraines ophtalmiques récurrentes. À 30 ans, il suit son intuition, refuse la solution chirurgicale qu’on lui dit incontournable, et il crée des séquences de micromouvements rotatoires conduits dans une extrême lenteur. Les résultats sont flamboyants : ses douleurs pourtant chroniques disparaissent. La puissance autorégénératrice était si prégnante qu’il se lance dans une recherche ininterrompue l’amenant à créer sa propre méthode, le MUNZ FLOOR®.


Dans son premier livre, Alexandre Munz expliquait les théories du MUNZ FLOOR® ; il les revisite ici avec des dimensions qu’il n’avait pas encore abordées. Afin de répondre aux attentes des lecteurs, il publie son deuxième livre avec 32 exercices totalement inédits.


• Choisissez votre programme en fonction du temps dont vous disposez : 15 minutes, 30 minutes ou 1 heure.


• Suivez les étapes facilement grâce aux photographies pas à pas.


• Savourez le phénomène d’autorégénération qui résonne, tant physiquement que mentalement, dès que ces mouvements circulaires doux et profonds froissent et défroissent vos fibres musculaires.


Avec la méthode MUNZ FLOOR®, vous vous octroyez un automassage intramusculaire profond et durable particulièrement recommandé si vous souhaitez gagner en élasticité musculaire et en mobilité articulaire, avec des effets anti-inflammatoires et de boost motivationnel majeurs.
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AVANT-PROPOS





Ancien danseur étoile de l’Opéra de Berlin, formé à l’école de danse de l’Opéra de Paris, j’ai œuvré pendant plus de vingt ans au traitement de la colonne vertébrale et des fascias par le mouvement. J’ai connu l’époque où l’on ignorait le rôle des fascias, un temps où les chirurgiens grattaient cette matière gélatineuse avec leur bistouri et la jetaient ; cette époque sera bientôt révolue car en 2018 le système fascial a été reconnu le 80e organe du corps humain. Il est un organe qui n’est pas tout à fait à égalité des autres, puisque son rôle est indispensable au fonctionnement de tous les autres. Il faudra probablement encore un peu de temps pour que cette conception révolutionnaire cristallise, mais très prochainement, assurément, se débarasser des fascias sera aussi impensable que de jeter des intestins à la poubelle.


Dans un monde qui galope les yeux fermés vers des mutations digitales dont personne ne mesure les impacts, les découvertes sur les fascias nous donnent des certitudes inespérées pour l’avenir de notre civilisation. Ni antithèse ni ennemie, cette intelligence corporelle est l’alliée de l’intelligence artificielle. Face à la phénoménale porosité sociétale de l’intelligence artificielle et aux risques que cette tournure revêt sur notre indissociable corps-esprit, les fascias sont des réponses fermes, définitives et naturelles, des fibres de très haute définition (littéralement), en même temps qu’un équilibre pour les lignes de force trop oscillantes de notre époque.


Aux dirigeants imbibés d’algorithmes, les fascias disent : « Vous aimez que ça aille vite ? Parfait, nous aussi, alors ralentissez. Vous régénérer, freiner votre vieillissement et booster votre mental est foncièrement possible en quelques minutes ; la condition non négociable est que vous vous exerciez par des mouvements rotatoires multidirectionnels toniques effectués dans une EXTRÊME lenteur. Dépêchons-nous de ralentir nos mouvements corporels ! Aménageons un terrain pour déployer cette intelligence corporelle afin qu’elle interpénètre la société aussi vite que l’intelligence artificielle ! »


Flashback sur 2018…


Une onde de choc s’est déversée sur notre monde à grande vitesse. Cette nouvelle étourdissante, vibrante et historique a transformé la connaissance que nous avions de notre corps et notre esprit : nos fascias ont des super-pouvoirs que nous pensions jadis le lot de rares bestioles au fond des océans ; traversez-les de forces et contre-forces toniques mais EX-TRÊ-ME-MENT LENTES, et c’est une caverne d’Ali Baba qui s’ouvre à vous, un trésor d’autorégénération, d’autorégulation et d’autoguérison.


Les fascias ont attendu longtemps d’être reconnus ! Cette drôle de matière aqueuse, très sensible aux vibrations, est un peu ce que les poulpes et les libellules sont au monde animal : un pied de nez à l’évolution, un organisme traversant les temps, ne cessant de s’adapter à son environnement. Sans fascias capables de s’adapter à tout, nous ne serions pas là. On peut vivre avec un seul rein, survivre sans pancréas, réduire la taille des intestins, mais si notre système fascial nous était retiré, nous nous transformerions illico en un tissu inerte.


En 2018 donc, la communauté scientifique internationale les déclare 80e organe du corps humain. Bien entendu, ils ont toujours été là, depuis la nuit des temps, mais on pensait qu’ils ne servaient à rien : « On coupe, on jette à la poubelle », m’a dit un chirurgien il y a dix ans. Aujourd’hui, nos fascias sont des déchets déchus, ils sont précieux, une source de santé et d’énergie ; ils sont la souche, l’organe vital et sensoriel par excellence.


Ces pages sont un miroir de ce tournant, mais je comprends qu’elles puissent laisser perplexe tant les découvertes qu’elles relaient sont stupéfiantes ; néanmoins, ce que je vous rapporte n’est pas plus récit de conte de fées que science-fiction de pacotille, ni le délire d’un homme illuminé, ancien artiste. Vous – famille, amis, collègues – et moi devons saisir ce qu’il se joue sur la planète : une page se tourne, monumentale.


Notre système fascial assemble nos fibres et nos cellules et les motorise. Thérapeutique et cosmétique, il souffle sur notre corps et notre esprit, il est littéralement le trait d’union de l’un et l’autre. Reliant surface et profondeur, il est un tout, autour et entre tout, et représente jusqu’à 40 % de nos carcasses. Qu’un gel aussi léger pèse tant sur la balance, c’est dire combien votre occupant remplit d’espaces sous-cutanés. Nos fascias ne sont pas juste partout, ils sont aussi à travers tout. Dans un documentaire3 que beaucoup d’entre vous connaissent sans doute, un scientifique fameux, le Pr Jean-Claude Guimberteau, chirurgien et chercheur, explique qu’après avoir placé une caméra sous la peau de ses patients, il a pu observer qu’« il n’y a pas d’espace libre, tout est continuité ». Les scientifiques parlent de matrice, je dis « gel mère » parce que cette matière autorégule petits et grands déséquilibres internes nés des perturbations externes du quotidien. Du fait de leur texture aqueuse qui interpénètre tout, et parce qu’ils sont le régisseur de nos systèmes musculaire, viscéral, lymphatique, nerveux central, immunitaire, les fascias assurent notre lien au monde. Gélatineux ou tissulaires (en grande partie gélatineux), leur rôle est mécanique et fonctionnel, c’est-à-dire qu’ils assemblent toutes les parties jusqu’aux fibres et aux cellules, en même temps qu’ils assurent le fonctionnement de ce qu’ils assemblent.


VOUS ÊTES VOTRE PROPRE USINE À COLLAGÈNE




Les fascias autoproduisent aussi de la jouvence, les protéines que l’on s’injecte par voie intradermique ou que l’on absorbe par voie orale : vous avez une usine à collagène sous la peau, un grand producteur d’acide hyaluronique, d’élastine, de protéoglycanes ; les fibres de vos fascias tricotent de l’élasticité et de l’hydratation pour votre peau, pour vos couches musculaires et leurs sous-couches. Produites naturellement, donc plus durables, ces vertus sont bien moins onéreuses que n’importe quel soin cosmétique que vous trouverez sur le marché. Oui, mesdames et messieurs, vos fascias vous régénèrent, vous rajeunissent, si vos mouvements rotatoires restent particulièrement lents, sans jamais rompre cette atypique lenteur, ils vous gorgent de protéines. L’objet de ce livre est de vous rapporter ces faits, de la connaissance scientifique et des solutions physiques accessibles au plus grand nombre.





Les fascias en mouvement : la puissance de l’intelligence corporelle


Mais attention, ce phénomène n’est pas non plus un conte de fées, notre système fascial est un brin vicieux, il est un peu comme la dualité du cygne blanc qui devient le cygne noir du Lac des Cygnes : les fascias sont un délicieux tricot visqueux mais ils se serrent en un maillage très malicieux très facilement… Ils collent… Ils s’assèchent… Puis ils sclérosent… Une restriction ? « Ça va passer. » Mais ça revient, et puis ça stagne, et ça s’immisce dans des organes qui sont liés ou éloignés. Sans mouvements simples mais spécifiques qui les décollent, ils deviennent la source de vos douleurs et de pathologies statiques qui se déplacent de jour en jour.
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Les fascias doivent bouger, il faut des marches, des marches arrière, lentes, extrêmement lentes. Il faut des cercles et non des lignes, des sphères et non des cubes. Vos couches et vos sous-couches de fibres sécrètent des arrière-mondes gélatineux, des « p’tits » miracles protéinés : en décollant tous vos fascias de bas en haut, l’émoi va vous scotcher. Ne croyez rien de ce que je dis, ne croyez que les mouvements de cet ouvrage.


Comme l’intelligence artificielle baigne dans l’infini des algorithmes, nos fascias sont le seul organe du corps humain qui ne commence et ne finit nulle part. Ils se synthétisent en fonction des mouvements auxquels vous les soumettez, tout comme l’intelligence artificielle apprend des données qui lui sont soumises. Comme les algorithmes, ils font circuler leurs informations à une affolante rapidité, mais l’analogie s’arrête là : aucune intelligence artificielle ne peut activer votre matrice extracellulaire3 comme peuvent le faire les fascias quand ils sont traités par des mouvements de forces et contre-forces particulièrement lents.


Cette fameuse IA qui occupe et préoccupe tant notre monde aujourd’hui est une tentative impressionnante de simulation de l’intelligence humaine, mais peut-elle rajeunir nos fibres et nos tissus ? Les réparer ? Augmente-t-elle nos capacités cognitives ? Non, elle est juste capable de les remplacer. De l’intelligence corporelle, elle n’est donc qu’une pâle copie, car le système fascial est autonome, a des effets puissants, profonds et extrêmement rapides. Cette matière non artificielle est également infiniment transformable, autorenouvelable ; la traverser de forces et de contre-forces continues extrêmement lentes soulage ou résorbe des douleurs, déclenche de l’élasticité et des boosts motivationnels avec une diminution substantielle du stress, des pensées négatives, des états dépressifs et des problèmes de sommeil.


Puisque les fascias sont la tour de contrôle de nos émotions, de notre état d’esprit, de notre présence au monde, puisqu’ils jouent un rôle essentiel dans notre capacité à penser, à créer, à inventer, et puisque notre corps et notre esprit sont résolument indivisibles et ne feront toujours qu’un, alors une question me brûle les lèvres : nous n’avons pas mesuré les impacts de l’intelligence artificielle sur nos esprits, qu’en est-il des impacts de l’IA sur le corps ?
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Depuis que j’ai 7 ans, je me passionne pour l’intelligence corporelle, elle m’obsède parce qu’elle ne ment pas, parce qu’elle ne nous déçoit jamais, et désormais on le sait, parce qu’elle a des super-pouvoirs qui changent le quotidien de milliers de gens à travers le monde. Par mes recherches et leur cristallisation en méthode MUNZ FLOOR®, j’ai pris la mesure des effets de notre intelligence corporelle sur notre santé, sur notre performance physique et notre vieillissement. Alors bien sûr, même si je pense que l’intelligence artificielle est immuable, qu’elle est vouée à devenir indispensable, ce tout-artificiel incontrôlé me fait peur. Si l’artificiel résout nos équations, rédige nos dissertations, écrit nos chansons, réalise nos films, nous évite un quelconque esprit de synthèse, où cet esprit artificiel tire-t-il notre esprit corporel ? Un muscle qui ne travaille pas s’atrophie, une langue qu’on ne pratique plus s’oublie (même une langue natale) ; alors si nous ne sollicitons pas assez l’esprit, dans quel futur sommes-nous « corps et âme » en train de plonger ?


Ce livre contient un grand nombre de stratégies motrices, des amis myofasciaux qui régulent jusqu’aux plus grands excès ou manques. Leurs effets sur le mental des milliers de pratiquants à travers le monde sont assez troublants, les gens vous parlent constamment de renaissance, de retour aux sources, de conscience accrue de soi et du vivre ici et maintenant. Ces témoignages me font questionner sur un point : dans quel état sont les fascias de ceux qui décident de l’avenir de notre civilisation ? Cette question n’est ni ironique ni cynique : gluants, collants, les fascias nous jouent des tours, notamment quand nos corps restent en position assise prolongée, souvent, voire tous les jours… Quand ils commencent à s’assécher, ils empêchent le fonctionnement synergique de nos systèmes internes. Autrement dit, les impacts des adhérences fasciales peuvent court-circuiter bien davantage que le fonctionnement mécanique de nos organes, ils résonnent aussi sur le psychique, d’où l’expression très contemporaine « réactions somatopsychiques ». Ceux qui nous gouvernent veillent aux évolutions majeures de notre époque et les font avancer ; veillent-ils aussi à promouvoir « corps et âme » la révolution des fascias, cette « découverte unique dans l’histoire de l’humanité », nous dit Thomas Myers, la star des chercheurs internationaux ? Nos dirigeants ont-ils pris la mesure de cet enjeu pour l’humanité ? S’ils connaissent leur corps à la lumière de ce que 2018 a révélé à l’échelle mondiale, ils savent alors qu’il est incontournable de répartir équitablement les intérêts des nations entre les intelligences artificielle et corporelle, une bête à deux têtes pour l’instant.


Joujou extra sans artifices, à moindre coût et pour tout le monde, l’intelligence corporelle n’est pas plus une utopie qu’une dystopie, aucun danger ici : les grands chercheurs tels que Carla Stecco, Helene M. Langevin, Siegfried Mense, Thomas Myers, Jonas Tesarz ou Robert Schleip ne cessent de le répéter dans leurs écrits, dans les universités, à travers la presse et les réseaux sociaux, nous sommes enfants d’une mutation sans précédent de la santé, de la performance sportive, et j’ajouterais, de la productivité en entreprise. Nous sommes à un tournant ! Cet éveil représente aussi un nouveau souffle pour la recherche stagnante : l’étirement des fascias réduit les fibroses et les inflammations, ce pourrait être la réponse à des pathologies sur lesquelles la science rumine, comme la fibromyalgie, l’endométriose ou le cancer.


En bref : nous sommes des fibres puissantes, plus mûres et plus rapides que la marmaille électronique qui braille ses avancées robotisées. Créons de l’intelligence, créons des robots qui veillent sur nous et simplifient nos vies, mais veillons à ce que cette machine fort intelligente n’occulte pas l’autre puissance dont elle dépend ; cette intelligence-là vient de nous livrer un ultime secret que personne n’aurait prédit à la fin du siècle dernier, nous sommes les premiers enfants de la révolution des fascias, c’est une chance inouïe !









1. Voir Promenades sous la peau, de Jean-Claude Guimberteau, Elsevier (2004), et le documentaire Les Alliés cachés de notre organisme. Les fascias, de Kirsten Esch, production ARTE GEIE.







2. La matrice extracellulaire est un assemblage de macromolécules (collagènes, protéoglycanes, élastine et glycoprotéines de structure) qui lie des cellules homologues ou hétérologues et les organise en tissus.

















INTRODUCTION





LA RÉVOLUTION DES FASCIAS EST EN MARCHE


Les fascias furent ignorés jusqu’en 2007, largement, pleinement, du moins du monde occidental. Cette année-là, ayant réuni suffisamment de preuves tangibles pour fonder le premier International Fascia Research Congress, la communauté scientifique internationale s’organisa via la Harvard Medical School de Boston. En 2018, le système fascial fut officiellement déclaré organe à part entière et la Fascia Research Society créée en 2020.


Par sa texture unique, par sa fonction multitâche, par son rôle sur les autres organes et sur les systèmes autonomes, par ses pouvoirs d’autorégulation et d’autorégénération, par le désintéressement abyssal dont il a été victime, le système fascial revêt une histoire totalement inédite. Les scientifiques estiment qu’ils ne sont qu’au début de cette découverte, qui les amène à remettre en cause tout ce qu’ils croyaient connaître du corps humain.


Tout ? Oui, tout.


On pensait l’innervation des muscles et de la peau être le curseur de notre rapport au monde, que tous ces récepteurs étaient responsables de nos sensations, de la perception de notre corps dans l’espace, de nos mouvements, de la douleur, de notre rapport aux autres. Cela s’avère complètement faux. Je n’ose imaginer la tête des chercheurs saisissant que finalement, depuis toujours, les fascias sont la charpente de l’Homo sapiens. Car notre gel mère ne porte pas un peu plus de récepteurs, il est de 6 à 10 fois plus innervé que les muscles et la peau1. C’est comme si l’on vous disait : oups, on s’est trompé, ce n’est pas sur les pieds qu’on marche, c’est sur la tête, changeons nos habitudes. La portée de cette connaissance est immense car il faut réorganiser, réécrire, réenseigner le corps et l’humain. Dans ses conférences à l’international, Thomas Myers dit qu’avec ce que l’on sait, nous n’avons plus le choix que de « brûler les livres d’anatomie2 ».


Au chapitre des pathologies où l’on fait marche arrière se trouve le cas très actuel de la lombalgie aiguë, appelée aussi lumbago, ce fameux « mal du siècle » dont je suis un rescapé. Nous pensions que les hernies discales, ces coussinets intervertébraux, tassés et usés, étaient la source de nos douleurs chroniques… Ce n’est pas le cas. Il y a vingt ans, j’ai refusé une chirurgie qu’on me disait inévitable, des proches m’ont traité de fou et d’arrogant, certains m’ont opposé leur érudition… Que Terpsichore, la déesse de la Danse, soit louée, je n’ai suivi aucun de leurs conseils, l’intelligence corporelle a pris le dessus.


Le Dr Helene M. Langevin, de la Harvard Medical School, s’est posé la question : pourquoi des personnes porteuses de hernies discales ne souffrent d’aucune douleur, alors que d’autres sans disques abîmés souffrent de douleurs chroniques ? Parce que ce ne sont pas les disques usés qui sont la cause de la douleur mais les fascias asséchés ou sclérosés autour des disques. Rappelez-vous que l’innervation sensitive des fascias est une clé de voûte de notre système proprioceptif (perception de notre corps dans l’espace) et de notre système nociceptif (le système d’alarme de la douleur) ; les fascias sont nettement plus fournis en nocicepteurs que les muscles et la peau !


Autre signe que le moment est historique : la cristallisation rapide de ces découvertes dans la conscience collective. Il y a vous, les milliers de pratiquants du MUNZ FLOOR® en Europe, en Afrique, en Asie, en Russie, aux États-Unis et au Canada, vos témoignages sont des ébahissements qui disent toute la puissance de nos fascias. Et puis il y a la grande presse nationale, internationale, les magazines féminins, tous s’en font le relai régulièrement. Initiée en 2018 seulement, cette découverte contredit déjà un grand nombre de connaissances établies dans la conscience collective ; une avancée et une prise de conscience aussi majeures sur le corps humain, c’est-à-dire sur l’univers dans ce qu’il a de plus intime pour chacun de nous, sont une excellente nouvelle : c’est le contrepied qui peut contrebalancer le zèle d’une société qui se passionne pour tout ce qui est artificiel, d’un monde de plus en plus robotisé.
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