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TESTEZ VOS CONNAISSANCES !

1. La réflexologie se pratique sur

Oa) les pieds
Ob) les mains
Oc) les oreilles

2. La theorisation de la réflexologie date

O a) du XX¢ siecle
Ob) du XIXe siecle
O c) de [Antiquité

3. La réflexologie plantaire est

O a) une technique de massage
Ob) un procédé de laboratoire
O c) un stimulus des réflexes du pied

4. La reflexologie plantaire peut

O a) calmer
O b) faire maigrir
O c) réparer une entorse

5. La reflexologie

Oa) suit les trajets nerveux
O b) stimule les points d’acupuncture
O c) agit en miroir sur les différentes zones du corps

6. Un pied compte

O a) 25 muscles
Ob) 15 muscles
O c) 5 muscles

7) Debout, le poids du corps doit se trouver majoritairement

O a) sur les talons
O b) sur Pavant-pied
O ) sur 'ensemble du pied



Testez vos connaissances !

8. Une chaussure trop juste peut

O a) créer des troubles de la posture
O b) perturber I'avant-pied
O ¢) entretenir des problémes de dos

9. Une réflexologie a pour premier objectif

O a) de détendre les muscles
O b) de faire circuler I'énergie
O ¢) de remettre en place des os

10. Un massage est

O a) un élan naturel
O b) un acte technique trés compliqué
O ) un échange

11. Un massage bien fait peut générer

O a) de l'inconfort
Ob) de la détente
O c) du bien-étre

12. Un massage des pieds peut soulager

O a) une nuque raide
O b) une constipation
O c) des régles douloureuses

13. La réflexologie est déconseillée pour

O a) les enfants
O b) les femmes enceintes
O c) les personnes agées
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INTRODUCTION

Les pieds sont la base de notre corps. IIs nous portent, nous transportent
et nous mettent en contact avec les informations du sol. lls sont en per-
manence sollicités pour analyser ce qui se passe en dessous et au-dessus
d’eux.

Pas étonnant donc que, parfois, ils aient envie de vacances, « les orteils en
éventail » | Le plus beau cadeau qui puisse leur étre fait & ce moment-la
est, de toute évidence, d’étre masses.

Non contents de nous soutenir, les pieds fleurissent nombre de nos
expressions familiéres, une des plus usitées étant sans aucun doute :
« cest le pied ! » Clest dire combien ils sont importants bien que trop
souvent négligés, si ce n'est maltraités.

Aussi, afin de remédier a ce paradoxe et faire du massage des pieds
un moment de partage, un instant particulier voire magique, voici une
approche de la réflexologie pour tout curieux qui souhaite s’y essayer.
Pédicure podologue depuis presque 30 ans, je me suis rendu compte au
fil de mes consultations que les pieds racontaient beaucoup plus que les
maux visibles qui avaient conduit leurs propriétaires jusqu’a moi. Je me suis
alors retrouvée, sans le vouloir, a mettre les « pieds dans le plat » du quoti-
dien de mes patients. Cest tout naturellement que, pour mieux décoder
leurs maux, je me suis tournée vers la réflexologie. Il y a 20 ans, je me
suis formée au massage traditionnel thai en Thailande. Cette approche
a remué beaucoup de choses en moi et, ne pouvant guére l'utiliser dans
son entiéreté dans ma pratique — un massage thai étant trop éloigné de la
podologie —, je me suis recentrée sur la réflexologie plantaire.
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- PARTIE 1

REFLEXOLOGIE ET ENERGETIQUE

Le pied, pour qui sait le lire, est comme un livre ouvert sur
I’état de santé de notre corps. Par une palpation spéci-
fique des pieds, il est possible de percevoir des informa-
tions sur I'état général de la personne que 'on masse. La
réflexologie donne acces d cette grille de lecture.
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PARTIE 1 - REFLEXOLOGIE ET ENERGETIQUE

La réflexologie plantaire est un aspect d’'une approche énergétique du
corps humain. Pour entrevoir son fonctionnement et 'état d’esprit du
réflexologue il faut élargir un peu le sujet pour dépasser la « simple »
explication de la réflexologie.

Notre corps engramme' nos émotions. Il est composé de 206 os, de plus
de 600 muscles, de nos différents organes (cceur, rein, foie, poumons,
cerveau, etc. pour ne citer qu'eux), constitués eux-mémes d’une multitude
de cellules. Nous sommes donc un mini-univers dans l'univers qui nous
entoure, ce qui me fait dire que, a 'échelle d’une cellule, notre corps est
un univers, mais a I'échelle de 'univers, nous ne sommes qu’une cellule !

« Tout ce qui ne s'exprime pas s'imprime. »

Origene

1. La réflexologie plantaire,
une discipline millénaire

Avoir les pieds sur Terre :
la base pour avancer sereinement dans la vie !

Des pharaons a nos jours en passant par I’Asie

Les premiéres planches de réflexologie plantaire datent des pharaons.
Cette technique de soin existe donc depuis des millénaires attestant que
les pieds ont, jusqu’a notre époque moderne, toujours suscité de I'inté-
rét. lls sont notre interface avec le sol, symbole de nos racines et de la
réalité de notre environnement.

1.« Engramme : trace organique laissée dans le cerveau par un événement du passé individuel,
et qui serait le support matériel du souvenir. » (Définition tirée du Petit Robert)



1. La réflexologie plantaire,une discipline millénaire

Aujourd’hui, lorsqu’on parle de réflexologie plantaire, on pense tout de
suite médecine chinoise car, effectivement, cela fait partie de la méde-
cine traditionnelle chinoise. Médecine qui, comme l'ayurvéda (médecine
traditionnelle indienne) et la naturopathie (médecine traditionnelle euro-
péenne) pour ne citer que celles-ci, envisage ’homme dans sa globalité
et son interdépendance avec le milieu dans lequel il vit. Ces visions glo-
bales du corps permettent d’avoir différentes portes d’accés pour soigner
une personne souffrante.

Pour comprendre le principe de la réflexologie, je vous propose de
prendre 'exemple d’une maison. Il est d’usage d’y pénétrer par la porte
d’entrée mais vous pouvez tout aussi bien y pénétrer par la porte de ser-
vice, par une fenétre ou par la cheminée ! Peu importe l'issue, tant que
vous entrez dans la maison. Une fois a I'intérieur, si vous désirez aller dans
une piéce précise, vous ne traverserez pas, selon votre point d’entrée, les
mémes espaces.

Cette logique d'acces a distance aux différentes pieces est le fonde-
ment méme des médecines traditionnelles quelle que soit leur origine. La
réflexologie utilise I'effet a distance sur différentes zones dites « réflexes »,
du pied ou de la main, en lien avec les différents organes clefs du corps.

Quand je parle d’un effet, il faut entendre « apporter une information »
qui sera regue et intégrée par le corps, l'aidant ainsi a lever les tensions
qui nourrissent I'inconfort, motif de la consultation.

Les anciens navaient pas toute notre technologie médicale mais ils
avaient un sens de l'observation que nous avons beaucoup perdu.
Comme les cartes des grands navigateurs découvrant de nouveaux pays,
ces planches de réflexologie se sont dessinées de fagon empirique grace
aux observations des effets obtenus en activant des zones dites réflexes.
Quelle que soit la tradition — chinoise, indienne ou égyptienne -, ces
planches indiquent de fagon trés similaire les zones réflexes.



