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et aussi

Le sylvotourisme
nouveau est arrivé

La tangothérapie,

ISIRythme qui guérit
Les patchs ™
pour ou contre?

Fourpier ou glaciale,
changez de salade
Quel vit oy et

-
_/" d. ‘\\ |s -

_ \/\ WAl L
QN llll“\l' N U4




i

FORME ET BEAUTE / DOSSIER

Lart du massage,
toucher du doigt le nirvana

Ce qu'il y a de plus profond en I'homme, cest la peau, affirmait Paul Valéry. Inmense capteur sensoriel, mémoire de
nos émotions, elle est une extension du cerveau... a fleur de peau. Le besoin de toucher et d'étre touché est essentiel.
Universel. Qu'il soit hawaien, californien, suédois, balinais, thai, ou encore tantrique, ayurvédique ou holistique, le massage
est par essence loutil révé pour se sentir bien dans sa peau.Voyage initiatique au pays du toucher.

e me souviens. .. C'était

au cceur d'un village

perdu dans les nuages,

au nord du L2os.Dans la
maison en bois sur pilotis, & peine
échirée par le foyer, a mille licues
de toute route (et plus encore des
tendances i+ qui sévissent dans
les spa sous notre ciel!),une jeune
fille massait sa meére.

Ses gestes, faits de tapotements,
étirements, pressions, pétrissages,
percussions, étaient fermes, précis.
Savants. lis renfermaient l'art et la
maniére d'un patrimoine millé-
maire. Cette scéne familiére, je I'ai
vue a2 maintes reprises lors de ce
voyage i pied dans des régions
reculées, mais aussi dans d'autres
pays d'Asie et sur d'autres conti-
nents, de "Afrique & I'Amérique
latine. Car bien avant de devenir
une ressource clé face a notre
sacro-saint stress contemporain,

JEUX DE MAINS

le massage est avant tout un art
traditionnel qui s'enracine dans
Ihistoire de 'humanité.

Des Vietnamiens aux Hawalens,
des Indiens aux Coréens, des Bali-
nais aux Japonais, des Aborigénes
aux Andins, d'une génération i
l'autre, on entretient le lien et on
se fait du bien au travers du mas-
sage, dont les modalités peuvent
varier selon la tradition,

En fait, toucher - pour soula-
ger, pour apaiser, pour soigner, mais
aussi pour communiquer — st un
geste vieux comme le monde. .. et
cependant d'une actualité criante
face au mal-étre actuel! Sous nos
latitudes, les techniques de mas-
sage du monde entier viennent
aujourd’hui A notre rescousse et
d"autres se créent, pour faire tom-
ber la pression et s'insérer (agréa-
blement!) dans une démarche

globale de prévention.

Sans le toucher,
il est impossible
de grandir et de
se développer.

Petite séance de massage sans facon

Parce qu'il est de petits gestes aux grands effets, voici quelques pratiques simples de
massage, @ partager ou @ vivre de soi d soi, en automassages.

la lévre supérieure). Stimulant tiédir au bain-marie une huile

Massage coquin des sexuel, n;’:sscr dinc selon de sésame bio, s'allonger, jombes
méridiens besoin ou envie, avec une huile  Piées, pieds ou sol poser fes

: ! végétale bio (amande douce, mains enduites dhuile @ plat
Et si vous portiez ¢ la I'une sur l'outre sur labdomen,
découverte du Ming Menn, dit o ermias <45 o:gap_) masser de maniére circuloire
oussi point des geishas ? Situé ctlunegumedhukessmodk dons le sens du fhux intestingl
dans e bas du dos, entre lo dylongylang oude sontal.Le (4, o ic en remontont sur
2 et o 3¢ vertibre lombaire,  S°PUéme el vous tend les le c6té droi jusqu'ou sternum,
il est Fun des 28 points du bros... descendant du cité gouche

y i . usqu’ou point de
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colonne, puis lo kgne médione A savourer aprés une journée calimement. Nirvana, nous voild !
du crdne et du visoge, jusqu'a passée sur les charbons ardents :
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A fleur de peau

Imaginez. ... Six cent quarante mille
récepteurs tactiles directement
connectés a la moelle épiniére
et au cerveau par plus d'un demi-
million de nerfs... Telle est notre
peau, plus grand organe du corps !

Tout se résume 4 la peou, prociame
l'écrivain Marc Gendron.

Avec ses deux métres carrés,
immense récepteur de sensa-
tions i l'interface entre monde
intérieur et extérieur, ko peou n'est
pas plus séparée du cerveou que lo
surface d'un lac n'est séparée de
sa profondeur (...) d s'ogit de deux
localisations d'un méme continuum,
une seule unité fonctionnelle du cor-
tex @ l'extrémité des doigts. Toucher
lo surfoce, c'est ébranler ko profon-
deur, écrit Deane Juhan, ancien
professeur 4 I'lnstitut Esalen, en
Californie'.

Huit semaines aprés la
conception, alors que I'embryon
ne mesure pas plus de deux cen-
timétres, la peau est déja bien
développée, et le toucher est le
premier des sens dont est doté le
foetus. La peou est Forgane le plus
important, souligne sans ambages
lanthropologue Ashley Montagu,
i qui I'on doit 'ouvrage phare, La
peau et le toucher’. On mesure
donc le besoin, vital et universel,
de toucher et d'étre touché. Sons
le toucher, i est impossible de grondie
et de se développer. C'est la roison
pour loquelle, natureflement, les so-
Oétés troditonnelles encouragent les
contacts entre ko mére et son enfont,
témoigne le psychothérapeute

Ainsi, la femme africaine a-t-
elle pour coutume de masser son
petit i peine sorti du ventre. Elle
dit ainsi qu'elle ke finit. On a égale-
ment constaté que des massages
pratiqués sur des prématureés



réduisent leur temps dhospitalisa-
tion,améhorent leur coordination
et beur capacité d'attention. Chez
les bébés nés i terme, ils facilitent
lendormissement.

Sur un plan plus psychologique,
I'éprouvé sensoried né du toucher
permet de se sentir exister, de se
rassembler, de ressentir ses limites,
pour sortir de langoisse primor-
diale du vide océanique, Selon le
psychanalyste Didier Anzieu, qui
a écrit Le Moi-peau’, notre per-
sonnalité se fagonne d'abord par
une prise de conscience de notre
peau, limite dans lNespace de notre
identité. Au fil de La vie, la peau,
organe sensible s'il en est, devient
un grand réservoir 3 émotions. Lo
peau se souvent. Nous sommes des
étres de tissu, observe poétique-
ment Eric Fottorino Ainsi, chaque
fois que I'on touche quelqu’un,on
agit Grectement sur son cerveau
émotionnel. Tout qui a déja goiné
au massage sait a quel point il
peut faire affleurer les émotions
refoulées, les souvenirs enfouis, les
sensations oubliées. ..

Aux sources du soin

Pour la petite histoire, le mot
Massage seram un terme créé en
812 par le thérapeute Mozin, 4

Puisqu'il invite

au lacher-prise,
le massage est
un compagnon
d’exception lors
des changements
de vie.

|, job’s Body :A Handbook
for Bodywork, Deane Juhan
(Station Hill Press, 1987)

2. La peau et le toucher,
Un premier langage, Ashley
Montagu (Seuil, 1979)

3. La solution intéricure,
Thierry Janssen (Fayard
2006)

4. Le Moi-peau, Didier
Anzieu, Dunod (Dunod,
1995)

5. Communiquer pour vivre,

Ouvrage collectf sous la

direction de Jacques Salomé

(Albin Michel, 1996)

partir de larabe mass, qui signifie
toucher, palper. Quoi qu'il en soit,
toucher est probablement la plus
ancienne maniére de soigner.

Déja plus de deux mille ans
avant notre ére, des bas-reliefs
égyptiens mettent en scéne des
gestes de frottement des mains
et des pieds. Et depuis la nuit des
temps, en Inde et en Chine, pas de
médecine sans massages, soigneu-
sement codifiés. Quant & Hippo-
crate, il professait auVesiécle: Le
médecin doit avoir I'expérience de
beoucoup de choses et d coup sur
du massoge. ..

Tandis qu'a Rome, le célébre
médecin Galien suivait I'exemple
du dieu Esculape, fils d'Apollon, qui
gutrissait par le toucher, Plus prés
de nous, le grand tabou du corps,
longtemps diabolisé en Occident,
nous a &loignés durablement du
toucher. Il a donc fallu attendre
l'overdose de stress pour redé-
couvrir (tmidement) les nom-
breuses vertus du toucher et nous
ouvrir A ka sagesse des massages
traditionnels

La véritable réhabilitation du
massage dans ko culture ocadentale
eut beu a Mrstiurt Esalen, en Colfor-
nie, explique Thierry Janssen Dons
ce beu fondé en 1962 por Michoel
Murphy et Richard Price, des phi-

losophes, des anthropologues, des
psychologues, des artistes et des
penseurs se donnaient rendez-vous
pour interroger ce qu'Aldous Huxey
rellement, les bienfaits du toucher y
trouvérent une ploce de choix.

Masser le corps,
toucher l'esprit

Assoiffés de sérénité, ¢'est donc
avant tout pour nous relaxer
que nous faisons appel aux mas-
sages pluriels. Mais leurs vertus
dépassent la simple détente.

Le massage met en jeu les
centres cérébroux du plaisir, qui dis-
tillent alors dans notre encéphole et
dans notre sang diverses substances
dont les fomeuses endorphines, @ ko
fois anxiofytiques, antidouleur, antis-
tress, psychostimulantes et méme
euphorisantes, explique le Dr Gé-
rard Leleu dans Communiquer
pour vivre®.

Le massage stimule le systéme
parasympathique de relichement,
améliorant immunité et méca-
nismes réparateurs du corps. En
outre, le massage ancre... ce qui
n'est pas rien dans notre culture
si désincarnée! Il permet donc
d’habiter son corps, dincorpo-
rer des émotions et de se centrer.
Clest une reconquéte de sol.

Lindvidu est confirmé dans son
identité a travers la globalité de son
corps, dit encore Thierry Janssen,
Masser quelqu’un, c'est lui signifier
qu'on loccepte dons sa totolité. Ce
qui n'est pos rien!

Puisqu'l invite au kicher-prise,
le massage est un compagnon
d'exception lors des change-
ments de vie. |l est dailleurs indi-
queé pour compléter les théraples
cognitives. Notons, enfin, que le
massage rééquilibre les énergies,
tout en harmonisant corps et
esprit.

Mais, par-dessus tout, le mas-
sage touche, au sens propre et
figuré. La peou écoute, ko peau
entend, la peau comprend qui est
loutre. .. Lo peau reconnait l'atten-
tion prodiguée. Entre les peaux
s'étabit lo plus viscérale des com-
muniations non verbales, confie le
Dr Gérard Leleu.Toucher b peau
et contacter ... @

Carine Anselme
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Voyage au pays du massage

mbarquement immeé-

diat! Une fois n'est pas

coutume, ce voyage-1a,

au pays du massage,
vous délestera de vos bagages.
Laissez de cdté la pression, les ten-
sons, les solicitations, et accuediez
a coeur ouvert les sensations. ..

Aujourd’hui, il y a F'embarras
du choix cdté destimations, tant le
monde est devenu notre maison!
Suédois, calfornien, chinols, tibé-
tain, indien, vietnamaen, balinais,
thailandais, cachemirien, hawaien
(et j'en passe), 'e massage met
l'exotisme A portee de main,

Mais il n'y a pas que ¢a pour
flirter avec le nirvana: dans la
foulée des thérapies psychocor-
porelles, inspirées des techniques
traditionnelles, de nouvelles ap-
proches sont nées sur le terreau
de ces savoirs millénaires. Qu'ils se
nomment CénesthésiC®, Inibotique®

ou encore Sensitf®, ces massages
spécifiques initient un corps
accord, qui agit comme un révéla-
teur de ka mémoire corporelle et
émotionnelle.

De la simple détente au pro-
fond travail intérieur, du soulage-
ment des tensions 4 ka prévention
santé, écoutez vos besoins et
attentes du moment pour vous
orienter. Parmi les innombrables
propositions a disposition, voici
donc une sélection maison, entre
grands classiques et massages
insolites.

Pour compléter ce florilége,
n’hésitez pas a consulter les livres
mentionnés, ainsi que les coor-
données renseignées dans le car-
net pratique. Et n'oubliez pas, en
partant a ka découverte de cetart
fondateur, que l'organe du toucher,
c'est le ceeur, pour paraphraser
Aristote... @
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MASSAGES EMOTION

Chi Nei Tsang

L'essence Notre ventre,
aussi appelé second cerveou
(dixit le Professeur Michael
D. Gershon, de I'Université
de Columbia), est en quelque
sorte le nombril de notre
monde, la mémoire vive de
nos émotions. Le Chi Nei
Tsang, issu de la tradition
taociste, se centre sur le
massage du ventre pour réta-
blir I'équilibre corps/esprit.
Cette approche sappuie sur
les 5 systémes majeurs du
corps — vasculaire, lympha-
tique, nerveux, musculaire et
énergétique — connectés au

centre abdominal, ol stress,
tensions et émotions peuvent
obstruer la libre circulation
de I'énergie vitale.

Les sens A la fois puissant
et subtil, ce massage du
ventre — partie secrete

de notre étre - alterne
gestuelles douces,amples

et légéres, avec d'autres
mouvements précis et allant
en profondeur. Extrémement
touchant...

C’est pour mol sl...
Jaspire a avoir du coeur au
ventre: c'est-a-dire une force
et une liberté intérieures. ®

Massage Initiatique®

L'essence Parmiles
techniques de massage qui
vont au-dela du bien-étre,

le Massage Initiatique, créé
par Philippe Mouchet et
Jotlle Thirionet, est un

outil précieux sur le chemin
d'évolution. Il permet une
entrée progressive dans la
pleine conscience du corps,
Une voie d'unité et d'Eveil de
I'Etre qui permet de cicatriser
les blessures émotionnelles,
enkystées dans les replis de la
mémoire cellulaire
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Les sens Originalité : ce
massage est formulé pour
Contacter nos quatre niveaux
de conscience (physique,
émotionnel, mental, spirituel),
avec, pour chacun, un type

de toucher particulier. Par
exemple, au niveau physique
correspond un massage
dynamisant et réunifiant,
apportant un vrai supplément
de présence.

C’est pour mol sh... |as-
pire a progresser sur mon
chemin d'évolution. @



