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Bien-étre

La réflexologie soulage

Le massage de la zone réflexe du plexus solaire agit contre le stress, I'angoisse, l'irritabilité et la nervosité

Sur nos pieds et nos mains existent des zones réflexes qui
correspondent & tous nos organes. En les stimulant, on agit
sur leur bon fonctionnement. Détente, bien-étre, fatigue
envolée, tels sont les premiers bienfaits de la réflexologie.

a séance dure généralement

quarante-cing minutes, mais

elle parait courte, tant on se
sent bien durant ce massage. Confor-
tablement installé dans une chaise
qui pivote légerement en arriere, les
pieds nus bien calés au bout du fau-
teuil, on pergoit peu a peu une
impression de relaxation et de lége-
reté euphorisante au fur et a mesure
que nos muscles se relachent.

Le ou la réflexologue travaille chez
elle ou se déplace a domicile. Avant
d’entreprendre un massage, il pose
toujours plusieurs questions sur
I’état de santé de la personne, afin de
pouvoir travailler sur les éventuels
dysfonctionnements du corps.

«La réflexologie, explique Noélle
Weyeneth, responsable de 1’école de
réflexologie Bayly a Lausanne, a une
fonction préventive, et fait partie de

I’hygiéne de vie. Elle ne remplace
pas le recours a la médecine, mais
apporte un plus, fait diminuer les
effets secondaires des médicaments
et mobilise les ressources de guéri-
son de la personne.» Pour quels
motifs vient-on suivre des séances de
réflexologie? «Généralement, les
personnes se plaignent de problemes
de fatigue, d’insomnie, de maux de
dos ou de téte, de migraines, de
dépression, raconte M™ Weyeneth.
Le rhume des foins, des allergies
comme I’eczéma sont aussi évoqués.
Souvent, de petits bobos comme la
constipation ou des troubles de 1’age
ne nécessitent pas I’intervention
d’un médecin, mais sont désa-
gréables et peuvent étre considéra-



tout le corps

blement améliorés par le massage
des zones reflexes.»

La réflexologie suppose un travail a
long terme, une fois par semaine, sur
six séances au moins. «Nous disons
souvent a la personne qui vient chez
nous: nous allons voir ce que vos
pieds racontent.. En palpant les
pieds, on percoit des zones doulou-
reuses ou il y a comme de petits gra-
villons qu’il faut drainer.» Expé-
rience faite, il est tout a fait troublant
de sentir son ventre gargouiller au
moment ou la réflexologue masse la
zone correspondant, sous le pied, a
I’estomac et I’intestin...

Le massage a aussi une influence
positive sur le moral des gens. «Une
personne qui a envie de perdre du
poids veut souvent faire du sport, mais
sans arriver a trouver ’énergie de se
prendre en mains et la motivation
nécessaire, remarque M™ Weyeneth.
Apres quelques séances de réflexolo-
gie, elle reprend confiance, retrouve la
force de s’occuper d’elle-méme.»

Pour des douleurs chroniques

comme la migraine, les résultats sont
Les massages doivent

étonnants.

Sur la main et le poignet,
la stimulation de certains points
soulage I'arthrite

Réflexologie/Edition Kénemann

intervenir entre les crises, et se pro-
longent souvent sur plusieurs mois.

Du premier au dernier jour

«La réflexologie peut étre pratiquée
sur les bébés comme sur les
personnes trés agées», précise
Mm Weyeneth, qui ceuvre dans ce
domaine depuis plus de trente ans.
«Seule la pression des doigts doit étre
adaptée en fonction de la sensibilité
des individus. Pour les personnes tres
agees, qui ont parfois les pieds défor-
meés ou trop douloureux, on agit sur
les mains, qui ont elles aussi des
zones reflexes trés précises.» A noter
que ’on peut soi-méme se masser les
mains pour soulager de petites dou-
leurs. Au creux de la paume et sur
le renflement prés du pouce, par
exemple, se trouvent les zones qui
correspondent au systeme digestif.

Les personnes agées trouvent dans
la réflexologie un soulagement aux
douleurs causées par I’arthrite et les
rhumatismes. Les massages assou-
plissent également les articulations,
stimule les circuits nerveux et la cir-
culation sanguine.

Réactions saines

Le praticien en réflexologie suit
une formation dans une école
comme celle de M™ Weyeneth, qui
combine cours d’anatomie, de phy-
siologie et exercices pratiques sur
90 séances, avec un compte-rendu
détaillé des séances réalisées.

A ce propos, peut-il y avoir
des réactions négatives apres un mas-
sage? «On ne peut pas parler d’effets
secondaires comme apres un traite-
ment médicamenteux, par exemple.
Les réactions sont individuelles: quel-
qu’un pourra étre amené a aller a selle
trois fois dans une journée ou aura
besoin de dormir aprés une séance,
mais ce sont des réactions saines du
corps.» Le massage des points
réflexes est une pratique extrémement
ancienne. Cousine de 1’acupuncture,

donc de la médecine chinoise, la
réflexologie s’est développée dans
les années 1930 aux Etats-Unis.
Mm™ Doreen Bayly est la pionniére de
la réflexologie en Angleterre, qu’elle
a pratiquée quasiment jusqu’a sa
mort, a 80 ans. C’est elle qui a formé
Mm™ Weyeneth et mis au point I’ensei-
gnement de cette discipline. La
réflexologie, comme I’homéopathie,
visent a permettre au corps de mieux
fonctionner, sans rien lui ajouter, en
utilisant ses mécanismes naturels.

Pour tous ceux qui craignent qu’on
leur tripatouille les pieds, parce
qu’ils ont peur d’€tre chatouillés,
vous serez étonnés de découvrir que,
parfaitement détendus, vous n’éprou-
verez aucun désagrément, mais bien
plutot une douce chaleur.

Bernadette Pidoux

PRATIQUE

Une séance de réflexologie de
45 a 60 minutes colte généralement
70 francs. Les assurances complé-
mentaires, mais pas 'assurance de
base, remboursent ces séances, d
des conditions variables. Il faut véri-
fier auprés de son assureur si le
réflexologue choisi est agréé.

l'école de M™ Weyeneth dispense
des cours d'infroduction sur un week-
end, desfinés au grand public, qui
permettent de s'initier G cefte méthode
et de la pratiquer sur ses proches.

Les lecteurs de Générations bénéfi-
cieront d'un rabais auprés de M
Weyeneth, en s'adressant directe-
ment & elle.

Pour obtenir une liste de réflexo-
logues dans votre région, adressez-
vous & M™ Noélle Weyeneth, école
de réflexologie Bayly Switzerland,
rue Centrale 25, 1003 Lausanne,
tél. 021/646 90 12.
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