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AVANT-PROPOS
Tout d’abord, mettons les choses au clair.
 
Je ne suis pas soignant, je ne suis pas médecin. Je ne suis qu’un humble masseur et réflexologue, qui a plutôt l’habitude de s’exprimer en 2 173 caractères, espaces incluses, sur les réseaux sociaux.
 
À la suite de cette lecture, vous ne serez pas réflexologue plantaire.
Pourtant, il faut savoir que la réflexologie plantaire fait partie, en France, des soins non reconnus, non encadrés, non réglementés. Autrement dit, même sans cette lecture, demain, vous pouvez décider d’ouvrir votre propre cabinet de réflexologie, et personne n’aura rien à y redire. Néanmoins, je vous en supplie, par respect pour l’être humain, ne le faites pas.
 
Lorsqu’il m’est venu à l’idée de devenir réflexologue plantaire, j’ai effectué une formation d’un an. Je ne la commenterai pas ici. Toujours est-il que je suis allé au bout du cursus, que j’ai passé l’examen et ai été « certifié » (la preuve en étant une jolie feuille A4 à peine cartonnée et sans aucune valeur). Il en est allé de même pour toutes les autres personnes de ma promotion.
Dans ce groupe, tout au long de cette année d’apprentissage, j’ai interdit à deux condisciples de toucher mes pieds. Ils m’ont, dès le début, paru inaptes à la pratique. Mais ils avaient payé, si bien qu’ils ont été certifiés au même titre que moi, et exercent aujourd’hui.
 
Conclusion : les réflexologues plantaires doivent arrêter de se plaindre de ne pas être reconnus et se pencher sur la qualité des formations disponibles, ainsi que sur le bien-fondé d’une « certification1 » qui fait de n’importe qui un praticien. Une fois cela accompli, nous pourrons nous plaindre de ne pas recevoir la reconnaissance, que nous réclamons souvent sans faire d’efforts.
 
Quand, aujourd’hui, je lis dans des guides de réflexologie que celle-ci peut améliorer une myopie, j’ai l’impression que l’on marche sur la tête. Restons à notre place, celle de praticiens prodiguant un soin complémentaire qui accompagne et fait du bien, et les moutons seront bien gardés.
 
Une fois ma fameuse feuille A4 en poche, est venu le temps de m’installer en cabinet. J’ai acheté mes petites affaires, loué un local, posé mon bureau et mon fauteuil, puis attendu les premiers appels, pour les premières séances. J’ai eu de la chance, ils sont arrivés rapidement.
 
… Tout comme les premières claques ! Je n’étais pas du tout préparé à l’accompagnement des patients (j’utilise le terme de patient non parce que je me prends pour un médecin, mais parce que le terme de client ne me convient pas).
C’est là que le bât blesse. Des formations comme celle que j’ai suivie, il en existe des dizaines, donnant chaque année des certifications à des centaines de nouveaux « professionnels », qui ensuite s’installent et se retrouvent face à de vraies personnes, avec de vrais problèmes, sans y être préparés. De là naissent les dérives, les manipulations faciles et le charlatanisme de haut vol.
 
Je n’étais pas du tout prêt à être confronté aux pleurs, aux peurs et à toutes les interrogations des personnes me consultant. Je n’étais pas prêt à créer de vrais protocoles, ni même à admettre mes limites.
Bref, j’avais une technique, que je maîtrisais, mais on ne m’avait pas appris quelle est sa véritable application ni tout ce qui gravite autour, soit au moins 50 % du travail.
 
Parce que travailler dans les soins complémentaires, c’est ça ! La pratique ne représente « que » 50 % d’une séance. Le reste, c’est la relation que l’on noue avec le patient, l’oreille que l’on prête, et le protocole que l’on mettra en place pour l’accompagner au mieux.
 
J’ai pour ambition de créer, un jour, un centre de formation qui permettra de former à tout cela, à tout ce qui m’a manqué, à toute cette rigueur que j’ai dû et dois encore apprendre par moi-même à force de me cogner dans des murs.
 
Mais j’ai aussi écrit ce livre pour ceux qui ne souhaitent pas devenir réflexologues plantaires professionnels.
Je me trouvais un jour dans un spa, dans un bain à remous, exactement. J’avais eu de grosses semaines de travail, j’étais épuisé. D’un coup, je me suis rappelé que j’étais apte à me prodiguer à moi-même un massage. Ni une ni deux, j’ai attrapé mon pied et me suis octroyé une séance de réflexologie. Mais quel bonheur !
 
À ce moment-là, je me suis dit : Mais, voilà ! En fait, tout le monde devrait avoir la capacité de faire ça ! Tout le monde devrait pouvoir s’attraper le pied et le manipuler pour se soulager des tensions.
 
Clairement, dans ce bain à remous, ce 17 février, j’ai pris mon pied et j’ai voulu que vous puissiez en faire autant. Afin de prendre du temps pour vous, pour vos proches. Dans une société où l’on est plus tactile avec son smartphone qu’avec son corps, il peut être judicieux de se reconnecter un peu à lui. Je pense que la réflexologie plantaire est le biais parfait pour y arriver. J’espère donc que vous y trouverez votre compte.
 
Enfin, ce livre se veut un hommage. À cette formidable machine naturelle qu’est notre corps ! On s’en soucie peu, mais cet amas de cellules fonctionne de manière autonome et extraordinaire à chaque seconde qui passe.
Je trouvais important d’essayer, même à mon petit niveau, de vous permettre de mieux comprendre son fonctionnement. Lorsque vous l’aurez compris, je suis certain que prendre soin de lui sera beaucoup plus facile et naturel !
 
En somme, j’ai décidé d’écrire le livre que j’aurais aimé pouvoir lire tout au long de ma formation, celui dont j’aurais aimé bénéficier pour découvrir la réflexologie de manière raisonnée.
 
Bonne lecture à vous !
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UNE PETITE HISTOIRE DE LA RÉFLEXOLOGIE
On ne sait pas exactement où est née cette discipline. Des hiéroglyphes montrant des massages de pieds ont été retrouvés en Égypte, et la médecine chinoise utilise la réflexologie depuis des millénaires comme véritable thérapie.
 
En Asie, cette méthode entre dans le cadre de la médecine préventive, visant tout d’abord à garder le corps en bonne santé.
Logiquement, elle ne devrait pas servir à traiter des crises, mais elle peut le faire quand nous en avons besoin.
 
Cependant, tout cela s’inscrit dans une philosophie et un mode de vie adapté : cette médecine est en adéquation avec le comportement quotidien, l’alimentation, etc.
En Occident, parfois, nous espérons qu’il soit possible de vivre, manger et travailler à l’occidentale tout en se soignant à la mode indienne ou asiatique. NON, ce n’est pas possible.
 
C’est bien pour cela, en fonction de nos propres modes de vie, que la réflexologie entre dans la catégorie des soins complémentaires. C’est-à-dire des soins que nous mettons en place en plus de notre suivi médical. Ou encore en prévention. Mais qui ne doivent pas être considérés comme étant curatifs.
 
La méthode de réflexologie la plus répandue en Occident nous vient d’Eunice Ingham qui, dans les années 1960, a travaillé à la cartographie des pieds et à la diffusion de ce savoir, mais de manière adaptée à nos sociétés.
Par exemple, en Occident, on n’enfonce pas des stylets de bois dans les zones sensibles du pied. Ces méthodes sont plutôt utilisées en Thaïlande, entre autres. Elles sont très efficaces, mais douloureuses.
 
Vous pourrez donc attendre de la réflexologie et de votre réflexologue :
un accompagnement ;

un travail complémentaire sur vos déséquilibres ;

un travail de prévention ;

un grand moment de détente ;

un mieux-être global.


 
Vous ne pourrez pas en attendre :
un diagnostic médical ;

une guérison ;

un arrêt de vos traitements médicaux ;

un miracle ;

des soins de podologie ;

une psychothérapie.


 
D’ailleurs, si vous tombez sur un praticien de méthode complémentaire, non-médecin, prétendant soigner ou guérir quelque pathologie que ce soit, fuyez-le et, même, dénoncez-le.
En France, la formulation d’un diagnostic et l’utilisation des termes tels que soigner et guérir relèvent exclusivement de la fonction des médecins et personnels médicaux.
Un bon praticien saura employer un vocabulaire adapté vous permettant de comprendre clairement qu’il ne va pas vous soigner, mais essayer de vous accompagner au mieux, dans la limite de ses compétences.
 
Nous sommes, praticiens, censés parler de massages et de méthodes de bien-être.
Certains trouvent cela insultant ou réducteur, ce n’est pas mon cas. Dans une société où l’on court sans cesse après le temps et l’argent, dans un monde où l’on passe les deux tiers de sa vie à travailler, offrir à ceux qui en ont besoin du bien-être, une pause dans ce tourbillon et un accompagnement est tout simplement merveilleux.
Je pense que l’on sous-estime beaucoup le pouvoir du bien-être sur notre santé et notre vie quotidienne. Un corps et un esprit détendus sont deux éléments fondamentaux pour aller bien.
 
Pour rappel, voici la définition de la santé, selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS) : « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »
Tout est dit. On n’oppose plus la santé à la maladie, on a enfin fait entrer dans le concept de santé des notions qui ouvrent sur une définition plus complète.
 
À partir de là, j’estime que celui ou celle qui travaille au bien-être physique et mental d’une personne travaille à l’amélioration de sa santé. Reste que chacun le fait dans les limites de ses compétences.
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LA RÉFLEXOLOGIE, COMMENT ÇA FONCTIONNE ?
Il y a deux manières de voir les choses :
en se tournant vers la philosophie de la médecine chinoise ;

en adoptant le point de vue occidental.


A. LA MÉDECINE CHINOISE
Tout au long de cet ouvrage, il faudra garder à l’esprit que je parle beaucoup selon cette philosophie, qui n’a pas de fondements selon notre médecine occidentale, mais a fait ses preuves dans les pays où elle est pratiquée, comme vraie philosophie de vie.
Sans prendre les choses au pied de la lettre, j’ai toujours trouvé que cette méthode était une très bonne piste de travail à prendre en considération.


Selon la médecine chinoise, le corps est un tout, fonctionnant comme un tout. On ne peut pas s’occuper de chaque partie séparément, il faut s’occuper de l’ensemble pour pouvoir régler vraiment les choses.
Ce corps évolue dans un univers, composé des mêmes éléments que lui (voir Partie 3).
Les pieds y sont considérés comme « la partie du corps qui sauvegarde la santé », et à leur niveau se trouve une projection du corps entier, depuis la tête jusqu’aux mollets.
 
Par massage des différentes zones du pied, la réflexologie vise à rééquilibrer les parties du corps qui y sont associées et à permettre une régulation de leur fonctionnement. Le réflexologue travaillera pour accélérer les fonctions de tel organe, ralentir celles d’un autre, afin que l’organisme retrouve son harmonie.
 
Par ailleurs, la réflexologie permet d’aider à une meilleure circulation du sang et de la lymphe, les « humeurs », et donc de « nettoyer1 » le corps.
 
Le tout agit à distance, grâce à l’énergie qui circule dans le corps et aux canaux d’énergie reliant toutes les parties.

B. LE POINT DE VUE OCCIDENTAL
Il n’existe pas de lien tangible entre un pied et, admettons, un estomac. Pas de fil, visible ou invisible, qui les relie et qui ferait qu’appuyer sur un point du pied aurait une action sur une autre partie du corps.
Néanmoins, la réflexologie agirait par le travail de points dits réflexes.
 
Traduction : au niveau de chaque pied se trouvent 7 200 terminaisons nerveuses2 ! Ces terminaisons, comme leur nom l’indique, sont reliées au système nerveux. Leur stimulation va donc faire remonter un message jusqu’à la moelle épinière, puis jusqu’au cerveau, qui donnera une réponse.
Les pieds sont en constante communication avec le cerveau. Toute la journée, ils envoient des informations sur notre position, notre posture, pour demander des ajustements et tenir le cerveau informé de son environnement. Ils sont pour lui des interlocuteurs privilégiés. Le fait que leur manipulation puisse avoir un effet relaxant, apaisant, sur le système nerveux n’est donc pas si impensable !
 
Cette explication est bancale ?
Oui, un peu. J’en conviens très volontiers, car je fais partie des personnes qui ont beaucoup de mal à accepter que quelque chose ne puisse être complètement expliqué par A + B.
Pourtant, j’ai choisi cette méthode et y ai trouvé mon compte. Même si parfois elle me laisse encore un goût de « Mais pourquoi ça fonctionne alors que ça n’est pas logique ? » Le corps et son fonctionnement recèlent toujours énormément de mystères ; ce qui n’est pas parfaitement expliqué aujourd’hui pourrait l’être demain.
En attendant, j’apprends à lâcher prise et à me dire : « En fait, pourquoi pas ? Tant que ça ne fait pas de mal. »
 
Vous l’aurez compris, qu’on l’explique ou pas, que ce soit rationnel ou non, que l’on soit partisan d’une vision, d’une autre ou des deux (comme moi), la réflexologie, ça fait du bien. C’est génial lorsque l’on sait comment s’en servir et ce que l’on peut vraiment en attendre — en clair, lorsque la pratique est cadrée.
Alors, disons que, parfois, il ne faut pas chercher à comprendre, mais PROFITER !
 
La réflexologie plantaire n’est pas une méthode compliquée, elle est vraiment à la portée de tous, si tant est que l’on nous l’explique correctement, sans chichis, sans grands mots pour se donner des airs de savant.
 
C’est vraiment ce que je souhaite ici, mettre cette jolie méthode à la portée de tous, parce que j’estime que le savoir est fait pour être partagé.


3
QUE DISENT LES ÉTUDES ?
Elles sont très peu nombreuses, quasiment inexistantes en France.
Il est très difficile d’étudier l’impact de la réflexologie sur tel ou tel symptôme, puisque pour être vraiment concluante une étude doit se faire avec d’un côté un produit, de l’autre un placebo. Comment voulez-vous faire de la « réflexologie placebo » ? Au sens où un massage reste un massage.
 
Quelques études ont tout de même été menées, mais toujours sur de petits nombres de cobayes. Par exemple, sur des personnes atteintes de cancer, il a été montré que celles qui recevaient des soins de réflexologie adaptés à leur cas présentaient un stress et une anxiété fortement réduits. Dans le groupe « placebo », qui recevait des massages, mais non adaptés à leur cas, on a constaté une baisse du stress beaucoup moins significative.
Les mêmes résultats ont été constatés sur les symptômes prémenstruels.
 
La plupart des études arrivent à la même conclusion : si la réflexologie ne soigne pas un symptôme, elle permet un relâchement du stress et de l’anxiété, ces derniers jouant sur l’état de santé général. La réflexologie peut donc aider en complément dans le traitement de certaines pathologies.

4
LA RÉFLEXOLOGIE POUR QUI ?
Pour tout le monde ! De l’instant de la naissance jusqu’aux derniers moments de vie.
Les plus jeunes que j’ai reçus en séance avaient trois semaines ! La personne la plus âgée qui s’est adressée à moi avait 90 ans. À tout âge, il est bénéfique de recevoir ce type de soin.
 
C’est une méthode douce, ce sont des massages agréables, non violents, qui visent à offrir une détente profonde à ceux qui les reçoivent.
Que ce soit pour vous-même ou pour offrir à quelqu’un, abusez-en. Faites-vous du bien, prenez votre pied ! Il faut créer du lien avec son corps, avec celui des autres. Redonnons sa place à notre sens du toucher !
 
Toutefois, la réflexologie est contre-indiquée dans quelques cas :
Au cours des trois premiers mois de grossesse, sauf si elle est pratiquée par un professionnel. Il s’agit ici d’un principe de précaution.

En cas de phlébite en cours ou récente (moins de deux ans) : AUCUNE réflexologie.

Pour les personnes diabétiques : ici, c’est une question de fragilité des pieds ! Pas de manipulation, sauf par un professionnel.

Pour les personnes atteintes d’un cancer ou d’une maladie auto-immune. Par principe de précaution, seul un professionnel peut alors réaliser des séances, de détente uniquement, sans chercher à travailler quoi que ce soit.
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