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Beaucoup d’entre nous ne dorment pas suffisamment. Le plus 
souvent, nous n’avons  pas assez de temps pour dormir,  trop 
de travail, les enfants, les sorties…  
Les vacances sont une très bonne période pour déterminer 
votre temps optimal de sommeil et cela sur un intervalle d’en-
viron trois semaines. Ainsi au cours de l’année, votre temps 
de sommeil doit se situer dans une fourchette moyenne, à 1h 
près du temps calculé dans vos vacances.  
Si ce n’est pas le cas pour vous, vous êtes en carence de som-
meil ce qui peut occasionner un état de stress chronique ou 
diverses pathologies.  
La cause d’insomnie la plus répandue correspond  au temps 
d’endormissement en dehors du moment programmé (rythme 
circadien). Les autres origines peuvent être liées, soit au ryth-
me de vie (sport ou repas trop proches du coucher), soit à 
l’état émotionnel.  
La peur de ne pas dormir, par exemple, crée un cercle vicieux 
qui déclenche dans le cerveau un état émotionnel de stress 
qui, avec la production d’adrénaline provoque une hyperexci-
tation peu compatible avec l’endormissement. 
Certaines maladies peuvent également  perturber la physiolo-
gie générale de l’organisme par une production hormonale 
excessive, une baisse immunitaire ... d’autres phénomènes 
dérangent aussi le sommeil comme la douleur, le besoin d’u-
riner …La consommation de café, de certains médicaments 
interfèrent sur sa bonne qualité.  
Le rythme circadien suit un cycle de 24 heures par l'alternan-
ce du cycle veille/sommeil.  Pour les individus normaux, qui 
sont actifs et travaillent de jour, le cycle fluctue autour de 
16 heures d'activité et 8 heures de sommeil. 
Les troubles veille/sommeil mènent donc à des difficultés 
d’endormissement ou de réveil aux heures souhaitées pour le 
travail, l'école ou les activités sociales. 
 Même si on en a peu conscience, le sommeil constitue une 
période active et créative de la vie. Certaines fonctions phy-
siologiques s’activent  uniquement  durant le sommeil. Cha-
que nuit est ainsi ponctuée de phases bien précises d’intensité 
très variable. 
Le  sommeil lent est constitué de peu d’activité cérébrale et 
de peu de rêves, l’organisme tourne au ralenti et le corps se 
régénère. Cette phase lente varie de très léger, au moment de 
l’endormissement, à très profond, surtout pendant les premiè-
res heures de la nuit. Alors, toute une série de processus bio-
chimiques et physiologiques se mettent en mouvement. Ils 
servent à réparer les " dommages " causés aux cellules et à 
l’organisme par nos activités de la journée. D’ailleurs, après 
un exercice physique intense, ainsi que pendant la grossesse, 
la croissance et la puberté, la durée de sommeil lent profond 
tend à s’allonger. C’est aussi surtout pendant la nuit que notre 
peau se répare : la division cellulaire de l’épiderme atteint son 
apogée à 1 h du matin. Le renouvellement des os se produit 
aussi majoritairement pendant le sommeil. Et diverses hormo-
nes contribuent à enclencher la réparation des tissus et la 
formation des muscles. De plus, cette période de sommeil 
lent contribue à l’élimination des toxines des systèmes respi-
ratoire, cardiovasculaire et glandulaire. 
Le sommeil permet également de s’adapter aux expériences 
émotionnelles quotidiennes et de les intégrer en soi. De plus, 
il participe à la plasticité du cerveau par la restauration des 
liaisons entre les cellules nerveuses, usées par les activités 
d'éveil et permet au cerveau de modifier, de façon permanen-
te, sa structure, donc ses capacités, en fonction des stimuli 
externes et du bagage génétique de l’organisme. 
À l’opposé, pendant les phases de sommeil paradoxal où le 

corps est inerte et les rêves abondants, le cerveau consomme 
autant d’énergie que durant les périodes les plus intenses 
d’activité de la journée. La respiration, le rythme cardiaque et 
la tension artérielle fluctuent alors beaucoup et plusieurs 
fonctions physiologiques internes atteignent le même niveau 
qu’à l’état de veille. Le sommeil sert ainsi de soupape aux 
trop-pleins d’émotions. Il est désormais clairement établi que 
le sommeil paradoxal, facilite la consolidation des nouveaux 
apprentissages, aide à la résolution de problèmes et favorise 
la mémorisation. Le sommeil est le moment privilégié pour 
que les choses nouvellement apprises soient récupérées, réor-
ganisées et transférées dans la mémoire à long terme. Des 
chercheurs ont d’ailleurs démontré que l’insomnie est asso-
ciée à une moins bonne mémoire à long terme des faits et des 
événements. Enfin, dormir servirait à faire le tri entre l’infor-
mation importante qui doit être gardée en mémoire et celle 
qui peut être mise de côté.  
Beaucoup de gens n’accordent pas une grande valeur au som-
meil. Pour bien des personnes, ce serait au pire une perte de 
temps, au mieux un mal nécessaire.  
Dormir a une importance vitale pour notre bien-être, autant 
que l’air que nous respirons.  
Le manque de sommeil diminue la qualité du travail et de la 
vie familiale, ainsi que la capacité de créer des liens avec les 
autres. 
Les conséquences d’un manque de sommeil ou d’un sommeil 
de mauvaise qualité peuvent être sérieuses. À la longue, cela 
peut augmenter les risques de maladie ou réduire la producti-
vité. De plus, la somnolence de jour causée par un manque de 
sommeil, même ponctuel, est responsable de nombreux acci-
dents de la route et de travail.  
Un sommeil déficient entraîne des risques accrus de maladies 
de cœur, d’accidents vasculaires cérébraux, de diabète, 
d’hypertension artérielle, d’obésité et de dépression. La pri-
vation de sommeil modifie l’humeur. Elle provoque un man-
que d’enthousiasme, d’initiative et de motivation, de l’irrita-
bilité, de la difficulté à se concentrer et à mémoriser, et tout 
travail devient pénible. 
Chez les enfants, la privation de sommeil est associée à l’im-
pulsivité, l’hyperactivité et l’inattention.  
Les bébés et les jeunes enfants qui dorment moins de 
12 heures par jour ont presque deux fois plus de risque d’a-
voir un problème de surpoids dès l’âge de 3 ans que ceux qui 
dorment plus de 12 heures. 
La privation de sommeil modifie l’humeur. Elle provoque un 
manque d’enthousiasme, d’initiative et de motivation, de 
l’irritabilité, de la difficulté à se concentrer et à mémoriser, et 
tout travail devient pénible. 
Pour un bon sommeil préférer aux somnifères les tisanes de 
passiflore ou de valériane, vous pouvez également prendre un 
bain tiède pour faire redescendre la température corporelle et 
faciliter l'endormissement. 
 

Alors que le temps nous donne à vivre ses plus belles facettes, la majorité des per-
sonnes ne songent qu’à leurs vacances pour adoucir les soucis qui les tenaillent et 
emmagasiner suffisamment de soleil dans la tête pour affronter la prochaine rentrée 
scolaire. Le moment que nous vivons est toujours le plus important, c’est pour cette 
raison que , dans cette période de vacances nos cabinets restent ouverts, afin de 
répondre au mieux à vos besoins et à votre demande. 

Martine ALLARD 0687342887 
martmedal@sfr.fr 
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L'argile, des propriétés formidables au 
service de notre santé 

Certaines médecines ancestrales considè-
rent que l'Homme est composé de 5 élé-
ments fondamentaux, à l'image de notre pla-
nète. Un de ces éléments est la Terre. 
Il parait donc logique que la terre d'argile ait 
été utilisée pour soigner, que ce soit sous 
forme de cataplasme, emplâtre, lait d'argile, 
bain ou friction. 
 

Faisons le point sur ces propriétés 
Les principales propriétés de l'argile sont 
l'adsorption (capacité d'attirer a sa surface 
certaines substances) et l'absorption 
(capacité de fixer, de retenir certaines subs-
tances). Ces deux caractéristiques conju-
guées font de l'argile un formidable net-
toyeur ! 
Autre propriété, et non des moindres, elle est 
exceptionnellement riche en minéraux et 
oligo-éléments. 
On lui prête également des vertus désinfil-
trante, anti-inflammatoire, cicatrisante, puri-
fiante et régénérante. 
L'argile est intelligente : elle s'attaque sélecti-
vement aux mauvaises bactéries, aux toxi-
nes et toxiques (éléments reconnus comme 
étrangers au corps ou nuisibles), mais ne 
perturbe pas les éléments naturels (bonnes 
bactéries de l'intestin, vitamines naturelles, 
protéines...) 
On la retrouve sous différentes couleurs : 
verte, blanche, jaune, rose, ou rouge. En 
règle générale, on préfèrera utiliser l'argile 
verte pour un usage interne, et les autres 
pour la peau et les cheveux (Ghassoul,...). 
Les différentes variétés au sein d'une même 
couleur (Kaolinite, Illite, Montmorillonite,...) 
présentent des propriétés assez similaires, la 
différence se trouve au niveau des concen-
trations en minéraux. 
Elle s'achète en magasin bio ou en paraphar-
macie, aux alentours de 4 à 5 euros la poche 
de 250g. 
Usage externe : 

Elle est très souvent employée dans le do-
maine de la cosmétique, sous forme de mas-
ques ou dans certaines crèmes de soin car 
elle adoucit et nettoie les pores de la peau.  
Sous forme de cataplasmes (application plus 
épaisse), elle permet de purifier la peau mais 
aussi d'attirer à elle les toxines plus profon-
des, par exemple pour aider à diminuer les 
œdèmes, ou pour soulager les articulations 
douloureuses. 
Son application sur la peau peut permettre à 
un bouton de mûrir plus vite, mais s'il y a des 
toxines logées en profondeur, elle pourra 
alors aussi créer des rougeurs, ou même 
faire sortir de nouveaux boutons! A utiliser 
donc avec sagesse. 
Autre chose importante à savoir, on ne met-
tra jamais l'argile au contact du métal 
(récipient, cuillère pour remuer...) car l'argile 
l'attaquerait et se chargerait de métaux, 
qu'elle pourrait relarguer ensuite dans notre 
corps... préférer utiliser une cuillère en bois 
ou en verre. 
On évitera aussi les verres en cristal, l'argile 
risquerait de les faire éclater. 
Ne pas laisser sécher un masque ou un ca-
taplasme d'argile, mais préférer le changer 
régulièrement ou le maintenir humide avec 
un tissu, et après le soin penser a bien réhy-
drater la peau à l'aide d'une crème fluide 
(surtout au niveau du visage). 
Une fois utilisée, l'argile doit être jetée et ne 
peut en aucun cas resservir. 
 

Usage interne : 
Elle est également très efficace sous forme 
de dentifrice, à alterner avec un autre denti-
frice car son action abrasive peut fragiliser 
l'émail. Choisir essentiellement de l'argile 
dite « surfine » ou en dentifrice tout prêt, 
pour éviter que de petits grains de sables se 
mêlent de la partie. 
Enfin, sous forme de lait d'argile, ou d'eau 
d'argile, elle permet de nettoyer l'intestin 
encrassé, de l'assainir des mauvaises bacté-
ries qui peuvent y proliférer, de protéger les 

muqueuses (notamment de l'hyperacidité de 
l'estomac), et de contribuer à la reminéralisa-
tion par l'apport de ses nombreux minéraux. 
Quelques précautions sont tout de même à 
prendre.  
On n'utilisera jamais d'huile de paraffine lors-
que l'on fait une cure d'argile (risque de for-
mer un bouchon intestinal).  
Pour éviter les réactions intestinales trop 
importantes, on commencera par boire uni-
quement l'eau d'argile. Pour préparer cette 
eau d'argile, mélanger 1 c. à café d'argile 
dans 1 verre d'eau, remuer et laisser reposer 
toute la nuit. Le lendemain, ne pas remuer et 
boire l'eau sans boire l'argile restée au fond 
du verre. 
L'argile neutralise tous les produits chimi-
ques : ne pas associer l'argile lors d'un traite-
ment médical, cela en diminuerai l'efficacité 
et pourrait s'avérer dangereux. Certains té-
moignages ont été rapportés de femmes 
sous pilule contraceptive tombées enceintes 
après avoir utilisé de l'argile... 
Par précaution, on n'utilisera pas l'argile chez 
les femmes enceintes et très jeunes enfants. 
Enfin, vous ne trouverez pas d'argile Bio. 
Comment alors être certain de sa qualité ? 
Une argile de qualité doit être séchée en 
plein air, au soleil (d'où elle tire une partie de 
son énergie) et non pas par irradiation 
(procédé plus rapide mais lui faisant perdre 
beaucoup d'efficacité). On préfèrera généra-
lement une argile ultra-ventilée ou surfine 
pour éviter les grains de sable. Ces inscrip-
tions figurent générale-
ment sur la boite. 
Que de vertus promet-
teuses pour un produit 
entièrement naturel, et 
peu coûteux ! 
Si vous souhaitez faire 
de l'argile un allié de 
votre santé, n'hésitez 
pas à demander conseil 
à un naturopathe. 

Martine ALLARD 0687342887 
martmedal@sfr.fr ������	�
	������
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Les vacances, sont faites pour évacuer la 
routine de journées chargées s’organisant 
autour du travail, des contraintes, et autres 
joyeusetés quotidiennes. C’est l’occasion 
d’évacuer nos tensions  pour toucher le bon-
heur du moment présent, pour stimuler nos 
sens endormis par nos automatismes. 
Pour y parvenir, il faut parfois s’éloigner de 
chez-soi, parce qu’on finit par s’engourdir si 
l’on reste dans le même environnement. 
N’importe quelle  destination sera propice, 
L’important est de solliciter nos sens et de 
s’exposer à de nouveaux stimulii ou à de 
nouvelles expériences. Le simple fait de sor-
tir de nos frustrations quotidiennes est re-
laxant. Soyons ouvert à la beauté des cho-
ses ! 
Même si vous ne faites que vous asseoir 
dans un parc, à coté d’un cours d’eau à re-
garder passer une feuille qui court dans le 
flot, c’est  un changement de votre rythme 
habituel. 
Nous avons en chacun de nous, un aventu-
rier qui s’ignore et pendant les vacances, 
c’est le temps de lui redonner vie et de pui-

ser dans nos ressources. Pour certains, c’est 
l’occasion d’expérimenter un style de vie 
différent, plus rudimentaire, plus naturel. 
Pour d’autres,  c’est  tenter des expériences 
inhabituelles. Pourquoi ne pas pimenter cet 
intervalle de vie en y mettant des activités à 
risque. Se mettre à l’épreuve dans un nouvel 
environnement et relever des défis que la vie 
quotidienne nous offre pas est souvent très 
bon pour l’estime de soi, pour sortir de notre 
zone de confort  habituelle et de nous sentir 
vivant. 
Aujourd’hui, il est aussi possible de garder 
contact avec nos milieux professionnels grâ-
ce à une technologie nomade qui peuvent 
très vite devenir une entrave à notre détente. 
Les vacances nous donnent la liberté de 
faire ce qu’on a envie ou rêver de faire à 
condition de bien planifier ces activités pour 
ne rien rater. Partager une aventure avec 
d’autres personnes nous permet de partici-
per à leur enthousiasme, de profiter pour 
faire leurs connaissances et garder des liens 
sociaux. 

Ce sont des expériences inoubliables pen-
dant lesquelles le temps s’arrête parfois ou 
s’étire, et qui restent à tout jamais inscrits 
comme des moments magiques. 
Mais n’oublions pas de nous garder des mo-
ments de liberté totale où nous pourrons 
laisser notre esprit vagabonder. Des interval-
les de temps à garder  juste pour nous, pour 
reprendre contact avec nous-mêmes, pour 
nous retrouver et redécouvrir de bons souve-
nirs. 
Quand elles sont réussies, les vacances 
nous habitent et continuent à alimenter long-
temps, par les images, photos ou vidéos, 
que nous en avons rapportées, mais aussi et 
surtout par ces souvenirs agréables aux-
quels nous pouvons toujours revenir en es-
prit. 
Enfin, n’oublions jamais que le but principal 
des vacances, c’est d’être heureux ! 
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Laurence Gally 06 76 07 92 99 
galoreflexo@club-internet.fr  

Catherine VALLEE    Port: 06-09-02-18-67  
 Email: cat.vallee@gmail.com  

Depuis le début de l’année, nous pas-
sons en revue l’ensemble des méridiens tels 
qu’ils sont décrits et utilisés dans la médeci-
ne traditionnelle chinoise. Ce numéro estival 
est l’occasion de parler de l’élément feu qui 
correspond au cœur et à l’intestin Grêle. 

Le cœur, Chenn, est nommé Empereur 
par les chinois, méridien de nature Yin. Son 
heure de charge énergétique se situe de 11 
à 13 heure solaire, sa période de faiblesse 
se situe de 17 à 19 heures et en hiver.  

Pour les chinois le cœur est le maitre 
des organes et du psychisme, pensée et 
conscience en dépendent. Il existe une rela-
tion très étroite entre le cœur, le maitre cœur 
(dont nous parlerons ultérieurement) et le 
cerveau. Chaque déséquilibre  de ce méri-
dien rejaillit sur les autres. Il aide à adapter 
la sollicitation de l’extérieur à l’intérieur, à la 
capacité de réaction et à la gestion des 
émotions. Il correspond au sang, régit le 
système vasculaire. Ainsi toute modification 
de la circulation du sang entraîne une modi-
fication équivalente de l’énergie du cœur.  

Sur le plan physiologique, il correspond à 
la langue et aux vaisseaux sanguins, il se 
localise physiquement au front et au teint. 

Sur le plan psychologique, il correspond 
à l’intelligence, la conscience, la passion et 
l’éclat. L’individu de type cœur est un bon 
vivant, aime offrir et notamment recevoir à 
sa table. Il est chaleureux, beau parleur, gai 
et généreux. Passionné, il court le risque 
d’être passionnel. 

En excès ce méridien donnera un teint et 
une face rouge, des mains chaudes, la bou-
che amère et sèche. Son caractère joyeux 
pourra devenir fébrile, avec troubles circula-

toires, de l’hyper tension, des palpitations. 
Le plexus solaire sera tendu , les urines 
rares et foncées, le sommeil troublé d’in-
somnies d’agitation. Cela pourra aller jus-
qu’à de l’agressivité. Cet excès sera aggra-
vé par les fortes chaleurs et les traumatis-
mes émotionnels. 

En vide, le teint deviendra pâle, blême, 
tout comme les lèvres, avec hypotension et 
faiblesse mentale, trac et inquiétude. On 
pourra trouver une tendance aux vertiges et 
aux éblouissements. Les paumes de main 
seront moites et froides et les urines claires. 
On trouvera également des douleurs dorsa-
les dans la zone cœur et des transpirations 
sans raisons. Ce vide sera aggravé par le 
froid, le piquant  et la nuit. 

L’animal associé au cœur est le cheval, 
la prestance et la puissance du chef, à la 
capacité des joies simples. Vif, rapide, gen-
til, parfois impatient et soupe au lait. ll aime 
vivre les émotions mais pas les canaliser et 
tient assez peu compte de l’avis des autres.. 

Ce méridien compte 9 points sur son 
trajet, il débute sous l’aisselle et s’achève à 
l’angle externe de l’auriculaire, son point 
Ting de nature bois et point de tonification.  
Son point de dispersion se situe à la réunion 
du pisiforme et du bord radial du tendon 
cubital. 

Anatomiquement, le cœur est un organe 
creux de 14 à 16 cm et d’environ 14 cm de 
diamètre soit 1,5 fois la taille du poing fermé 
de la personne, il pèse de 300 à 350 g. Or-
gane musculaire il pompe le sang par 
contractions rythmiques. Le muscle princi-
pal, le myocarde est entouré d’un sac sé-
reux, le péricarde et tapissé à l’intérieur par 

une fine membrane, l’endocarde. Il com-
prend 4 cavités appelées oreillette et ventri-
cule. La partie gauche assure la circulation 
de sang oxygéné, tandis que la droite assu-
re celle du sang dit « carbonisé ». Ce sang, 
impur est envoyé vers les poumons pour y 
être oxygéné. Le ventricule  gauche  est le 
plus puissant. 

Le cœur est situé entre les poumons, au 
milieu du thorax. Pour répondre aux besoins 
énergétiques du corps il doit battre environ 
100 000 fois par jour et pomper près de 
8 000 litres de sang par jour. 

Un moyen simple et efficace de prendre 
soin de son cœur est : La marche à pied !  
En effet celle-ci stimule le retour veineux et 
soutient le cœur dans son travail. On com-
prend mieux ici l’impact indéniable de la 
réflexologie sur l’état général de santé. 
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     Profondément libératrice, l'Art Thérapie Evolutive® 
ouvre de nouvelles perspectives en art thérapie. Inspi-
rée de Jung et de Roberto Assagioli, et de la pensée 
humaniste, elle met délibérément l’accent sur les poten-
tiels et les qualités de l’être humain, tout en lui permet-
tant de pacifier ses mémoires douloureuses ou ses 
émotions.  
    Ces stages d’une journée, passés dans la synergie du 
groupe, vous aideront à vous contacter votre potentiel 
créateur. Travailler sur ses potentialités positives, trace  
le chemin  d’un accord profond et joyeux avec la vie!  
 

Il n’est pas nécessaire de savoir dessiner  
pour s’inscrire. 

Ateliers ��������������������������������� ���
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*** 
samedi 25 septembre 
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Avec diaporamas le matin et l’après-midi,  
à 10h et 15h, et 2 ateliers expérimentaux, à la suite de 
chaque diaporama, sur le thème du Dessin Collectif 

*** 
samedi 27 novembre 

�#�$%����&�#�$%����&�#�$%����&�#�$%����&� ���
*** ����

samedi 29 janvier 
'��#(��('(���)'*+�,'��#(��('(���)'*+�,'��#(��('(���)'*+�,'��#(��('(���)'*+�,� ���

*** 
samedi 26 mars 

$��)*��(*$��)*��(*$��)*��(*$��)*��(*� �����������
*** 

samedi 30 avril 
'���-#.)'���$�(+�*$'���-#.)'���$�(+�*$'���-#.)'���$�(+�*$'���-#.)'���$�(+�*$� ���

 

Matériel : pastels secs, et tout autre support : gouache, 
acrylique et sculpture… 

Tarif : 80€ 
Ateliers �-��$%���-��$%���-��$%���-��$%��  
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         Vous vivrez la joie de danser sur de magnifiques 
musiques élévatrices, et  vous  dessinerez en suivant 
votre inspiration. Une approche psychologique et sym-
bolique  vous permettra de transformer vos œuvres, de 
libérer vos potentiels et de vous axer sur la joie de vivre 
et de créer ! 

28-29 octobre 2010 
����'�(*��)*��(*����'�(*��)*��(*����'�(*��)*��(*����'�(*��)*��(*� ���

Eveillons nos potentiels endormis, renforçons nos 
énergies créatrices dans la rencontre de la danse et du 

dessin ! 
 

26-27 février 2011 
*��)���**��)���**��)���**��)���*�,�#������+�#(��*'���,�#������+�#(��*'���,�#������+�#(��*'���,�#������+�#(��*'���  

Mieux nous réaliser et créer en  harmonisant  nos 
qualités masculines et féminines.  

 

28-29 mai 2011 
���������������������(���$�����5*('�+����(���$�����5*('�+����(���$�����5*('�+����(���$�����5*('�+���� ���

Nous ignorons ou sous-estimons souvent nos qualités : 

les danser et dessiner les revitalisera afin de mieux 
vivre nos aspirations créatrices ! 

 

Avec ��� ��	
��������+��� ��	
��������+��� ��	
��������+��� ��	
��������+ , animatrice de Cercles de 

Danses Sacrées, (site : www.grainedejoie.com) et 
��� ��	
�� �(''����� ��	
�� �(''����� ��	
�� �(''����� ��	
�� �(''���  art thérapeute évolutive et for-

matrice de l’Ecole Plénitude de Bordeaux (site : 
www.ecoleplenitude.org). 
 

Les danses, joyeuses, ou plus lentes, méditatives et 
symboliques, sont accessibles à tous et toutes. 
Il n’est pas nécessaire de savoir dessiner pour s’ins-
crire. 

                                                                 

��� ��	
��������+������ ��	
���(''��  

Matériel  : tenue souple, et pastels secs 

Tarif :  160€ 

Bulletin d’inscription sur demande  
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Méridien du cœur 
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  L'école de la vie n'a point de vacances.                                          [Proverbe français]    
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��� vous accueille dans un lieu de détente, de soins, d’alternative au bien être. 

 Cet espace héberge en son sein l’association ���
�������
�������
�������
���� pour vous permettre d’aller à la rencontre de 

techniques différentes, par des conférences, des ateliers ou des stages.  
Plusieurs  praticiens  interviennent soit régulièrement, soit de manière ponctuelle pour vous mener  

vers la connaissance de soi, l’écologie personnelle et la santé préventive. 
 Ce lieu convivial vous permettra également de découvrir des produits de soins naturels (huiles essen-
tielles PRANAROM, huiles végétales bio, diffuseurs, élixirs DEVA, simples, tisanes, thés, encens Japo-
nais), des cosmétiques et des ouvrages en lien avec les sujets abordés (Michel Odoul, Philippe Deroide, 
Sabina Pettitt, Ian White, Olivier Lockert,....) 
 Ce bulletin paraît tous les mois pour vous informer des diverses activités qui vous sont proposées. Si 
vous souhaitez le recevoir par mail, n'hésitez pas à nous le faire savoir, nous nous ferons un plaisir de 
vous le faire parvenir. 
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Laurence Gally  
Téléphone : 06 76 07 92 99 

Mail : galoreflexo@club-internet.fr 

����� � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � �� � � � � � � � � � � � � � 	 � 
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 � � � � � � � � � �� � 	 � 
 � � � � � � � � � � �

Martine Allard  
Téléphone : 06 87 34 28 87 

Mail : martmedal@sfr.fr 

�������������������������������������������������������������������� ����

����������� �
����! �������������� Carole Michel-Rodrigues  
0684723238 /carolemail@free.fr  

Du toucher au massage… Des maux aux 
mots 

Le massage est la découverte du sens du 
toucher : il est la 
musique de la 
peau, l’odeur, le 
goût. Il est la 
couleur qui se 
touche, l'image 
qui prend cha-
leur, qui prend 
forme. Il peut 
être considéré 
comme un lien 
avec le passé.  Il 

permet le retour aux sources. Il harmonise, 
réconcilie. 
Le toucher se transforme, devient l’explora-
teur d’un monde jusqu’ici à peine soupçonné. 
Pour le donneur, pour le receveur. La peau 
est épaisseur, elle est notre enveloppe pro-
tectrice. Fine et souple, elle fait corps avec 
les muscles, détendus. En harmonie avec la 
respiration, le mouvement devient rythme, 
léger, mais puissant, profond. 

Le massage s’adresse au corps tout en-
tier, mais il va aussi bien plus « loin ». Dans 
notre société, aujourd’hui, la conscience que 
nous avons de notre corps est limitée, hérita-
ge de notre éducation. Nous pouvons en dé-
couvrir le langage propre, et en corriger la 
perception. En liaison avec le mental, il don-
ne accès à nos émotions. 

Fortuitement, lors d’une blessure, d’une 
douleur, d’une maladie, nous découvrons que 
nous utilisons certaines parties de notre 
corps que l’on pensait insignifiantes, voire 
inutiles. Dans ces moments, notre corps nous 
parle : «J’en ai plein le dos. Je ne veux plus 
entendre ce que l’on me dit. Je ne peux plus 
parler...». Il exprime un vécu, des sensations 
«qui nous collent à la peau». 

Le toucher est un langage, car le toucher 
est réglementé, il se gère comme toute com-
munication. Nous en avons besoin, nous re-
cherchons sans cesse le toucher de l’autre. 
Mais pas n’importe comment, ni n’importe 
quand.  

La poignée de main pour l’un, l’accolade 
pour l’autre, le baiser pour certains. Entre 
femmes, entre hommes, de femme à homme, 
d’homme à femme. Le toucher dit : «bonjour, 
salut, bienvenue, …». 

 Le toucher se trouve parfois dans les 
mains d’une esthéticienne, d’un coiffeur, d’u-
ne pédicure... Il peut être apprécié, silencieu-
sement, dans ce contact informel, 
«socialement accepté». 

Dans le tumulte de notre vie d’aujourd’hui, 
la vitesse est une protection contre un tou-
cher étranger, furtif, volé. Dans les transports 
en commun par exemple, notre bulle person-
nelle, rétrécie à sa plus simple expression, 
est irritée par des contacts forcés.   

Le toucher est naturel. Il est la caresse 
donnée à un enfant, le doigt qui joue d’une 

manière discrète, machinalement, dans une 
chevelure, un repli de peau. Il est le corps qui 
glisse dans l’eau, qui savoure une brise, un 
rayon de soleil... Il est, un moment, gratuit, 
partagé. Il est sourire complice. 

Le « peau à peau » est un langage com-
plexe. Comme tout langage, le toucher s’ap-
prend, se réapprend aussi. Apprendre à faire 
la part entre le souvenir de la sécurité ou de 
l'insécurité ressentie durant les premières 
heures de la vie, l’émotion de la caresse 
amoureuse, et le simple contact fonctionnel. 

 Le massage, dans un cadre bien défini, 
peut aider à clarifier les limites dans ses rela-
tions aux autres. Il a des vertus qui permet-
tent à l’individu de trouver la détente. Il crée 
une circulation entre le corps et le mental, 
apaisant les tensions, dynamisant l’énergie 
vitale. Il peut aider le recevant, à «lâcher pri-
se», en s’abandonnant aux seules sensations 
de son corps, dans une atmosphère calme et 
feutrée. Les tabous s’effacent progressive-
ment, en ouvrant 
le passage à la 
seule sensation de 
bien-être, du 
«vivre et laisser 
vivre». Un aban-
don, décrit parfois 
comme semblable 
à celui des pre-
miers moments de 
la vie. 

PERMANENCE tous les jours de 14 à 16 h 
Pour les Produits aromatiques et naturels  

Tous les jours avec Laurence au :0676079299  
Tous les jours avec Martine au: 0687342887 
Tous les jours avec  Guillaume au : 06.65.42.42.19  
Vous pouvez prendre rendez-vous tous les lundis avec Carole au :0684723238  
Vous pouvez joindre pour tout renseignement Catherine au 0609021867  
 

Notre prochaine porte ouverte  

se déroulera  

le 11 septembre 2010   

de 10hà 18h 


