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HARMONIE PIEDS

CHAPITRE 01 - INTRODUCTION

Ce que je veux vous dire

d’abord

Je m’appelle Audrey Blanchong. Avant d’étre
réflexologue, j’ai été infirmiere pendant plus de

vingt ans.

Vingt ans a observer des corps, a écouter des dou-
leurs, a accompagner des personnes dans des
moments ou elles se sentaient souvent seules face a
ce qu’elles traversaient. Vingt ans aussi a constater
une chose, encore et encore : on peut souffrir, sen-
tir que quelque chose ne va pas, sans que les exa-
mens ne montrent « rien d’anormal ». Et cette
phrase, « tout est bon », peut faire autant de mal
que du bien quand elle ne répond a rien de ce qu'on

ressent.

Je ne l'ai pas seulement observée en tant que pro-
fessionnelle. Je 'ai aussi vécue de l'intérieur, aux
c6tés d’'un proche, pendant de longues années. Je
connais ce que c’est dentendre « tout est normal »

alors qu’on sait, au fond, que quelque chose ne va
) )
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pas. Cette double expérience, professionnelle et
personnelle, c’est probablement ce qui m’a le plus

appris sur 'importance d’étre vraiment écouté(e).

C’est de cette observation qu'est née Harmonie
Pieds.

La réflexologie plantaire n’est pas arrivée dans ma
vie par hasard. Apres des années a soigner, j'avais
besoin d’'une approche qui laisse une vraie place a
I'écoute — pas seulement aux résultats d’analyses,
mais aux sensations, aux tensions, a ce que chacun
ressent dans son propre corps, méme quand per-
sonne d’autre ne le voit. C’est ce que je propose
aujourd’hui, a Dom-le-Mesnil : un accompagne-
ment humain, a 'écoute, qui aide chacun a retrou-
ver des reperes simples dans sa relation a son

propre corps.
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Mon approche s’organise autour d'une méthode que
jappelle 4R : Repérer, Relier, Ressourcer, Renforcer.
Ce n'est pas une formule magique, et ce n'est certai-
nement pas un traitement médical. C’est un cadre,
simple et concret, pour réapprendre a écouter ce
que le corps essaie de dire — souvent depuis long-

temps, souvent en silence.

Ce guide n’est pas un cours de médecine, ni un
manuel de diagnostic. Vous n’y trouverez aucune
promesse de guérison, parce que ce n’est ni mon
role ni mon intention. Ce que je souhaite partager,
en revanche, c’est un peu de ce que vingt années
d’accompagnement — professionnel et personnel —
m’ont appris : quelques reperes, quelques clés
simples, et 'idée que ce que vous ressentez a de la
valeur — méme quand « tout est normal » sur le

papier.

Un accompagnement
4
humain, a lécoute
2l )
pour retrouver des repéres

simples dans votre relation

a votre propre corps.
>
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CHAPITRE 02

Est-ce que vous vous
reconnaissez !

Vous avez peut-étre fait des examens. On vous a
peut-étre dit que tout allait bien, que rien d’anor-
mal n’était visible. Et pourtant, quelque chose per-
siste — quelque chose que vous seul(e) pouvez vrai-
ment sentir, au fond de vous, méme quand per-

sonne d’autre ne le voit.

Ou peut-étre, au contraire, avez-vous déja un diag-
nostic, un nom posé sur ce que vous vivez. Et mal-
gré ce nom, vous vous sentez seul(e) face a tout ce
qu’il ne dit pas : les mauvais jours, la lassitude, tout
ce que vous portez en silence et qu'on ne vous

demande jamais de raconter.
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Dans les deux cas, respirez un instant. Et lisez ce

qui suit, lentement.

La fatigue

Cette fatigue qui ne vous lache jamais vraiment.
Celle qui est encore la au réveil, alors que vous
venez tout juste d'ouvrir les yeux. Celle qui fait
gu’on se demande, certains matins, comment on

va tenir jusqu’au soir.

La douleur

Cette douleur qui se déplace, qui change de
visage, qui revient sans prévenir. Celle qu’on
apprend presque a anticiper, a force. Celle dont
on ne parle plus, parce qu'on l'a déja racontée

cent fois, et que raconter, ¢a fatigue aussi.

L’attente

« On va surveiller. » « On verra dans quelque
temps. » Et pendant ce temps-1a, c’est vous qui
vivez avec. Vous, qui devez vous lever, travailler,
sourire, tenir — pendant qu’on vous demande

d’attendre une réponse qui, peut-étre, ne viendra

jamais vraiment.
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Le sentiment d’crmnce

Ce moment ou vous avez fini par douter de vous-
méme. Ou, a force d’entendre « tout est normal »,
vous vous étes demandé si c’était vous, le pro-

bléme. Si vous exagériez. Si vous aviez le droit de

vous plaindre.

/
Vous n’exagerez pas.
o . / /
Vous n'avez jamais exagere.

Le regard dCS autres

«Tu as bonne mine aujourd’hui. » Cette phrase
qui se veut gentille, et qui pourtant vous fait
leffet d’'une gifle silencieuse. Parce que personne
ne voit ce qui vous cofite pour tenir debout. Et
devoir sans cesse prouver que vous n'inventez
rien, c’est peut-étre I'une des fatigues les plus
lourdes a porter.
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Le symptéme qu'on masque

Le cachet qu’on avale sans y penser. Le réflexe
qu'on a pris pour ne plus sentir. On tait la dou-
leur, on la fait taire, encore et encore — mais ce
qui 'a fait naitre, lui, on ne va jamais vraiment le
voir. Il attend, quelque part, quon daigne enfin

s’y intéresser.

Le corps nou¢

Vos épaules, qui ne redescendent jamais tout a
fait. Votre méchoire, serrée, sans méme que vous
vous en rendiez compte. Vos jambes, lourdes le
soir, comme si elles avaient porté bien plus
quelles n’auraient da.

. . /
Les nuits qui ne reparent plus
Ces nuits ou vous dormez, mais ol vous ne vous

reposez pas. Ce réveil, chaque matin, qui a un
goflit de fatigue plutét que de repos.

Le sentiment Cl(’ ne PIUS él’l’(’ CHECHC{U(L’)

Avoir raconté, expliqué, décrit — et avoir vu,
dans le regard en face, que ce n’était pas suffi-
sant. Que ce que vous viviez ne comptait pas

assez pour qu'on s’y arréte vraiment.
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Le trop-plein
Cette sensation de porter, tout le temps, quelque
chose de lourd — sans toujours savoir quoi, ni

pourquoi c’est plus dur certains jours que

d’autres.

Si une seule de ces ligncs VOUS A fait quclquc

[&
chose — si elle a fait remonter un souvenir, une
sensation, un « oui, cest exactement ¢a » — ce

gu,ide asa place entre VoS Mains.

Que vous ayez un diagnostic ou non, que ce que
vous Vviviez se voie ou reste invisible aux yeux des
autres : ce que vous ressentez est réel. Un diagnos-
tic ne raconte pas tout ce que vit un corps. Son
absence ne veut pas dire que rien ne se passe. Et le
fait que personne d’autre ne le voie ne veut pas dire
que vous deviez porter ¢a seul(e).

Faire taire un symptome, ce n'est pas la méme
chose que d’aller voir ce qu’il essaie de dire. C’est
exactement ce qu'on va commencer a explorer

ensemble.
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CHAPITRE 03

Le corps, une machine qui
s'adapte

Votre corps ne vous a jamais laissé tomber. Méme
dans vos pires jours, méme quand tout semblait
aller de travers, il a continué. Il a trouvé un moyen.

11 s’est débrouillé.

C’est ca, un corps : une machine qui ne s’arréte
jamais de fonctionner, quoi qu’il lui arrive. Une ten-
sion quelque part ? Il compense ailleurs. Une émo-
tion qu'on n’a pas eu le temps de digérer ? Il la
range, quelque part, en attendant. Une fatigue
quon n’écoute pas ? Il continue d’avancer, malgré

tout, parce qu’il n’a pas vraiment le choix.

C’est une forme de loyauté, presque. Votre corps
fait tout pour vous permettre de continuer a vivre,
a travailler, a vous occuper des votres — méme
quand, a l'intérieur, quelque chose ne tourne plus
tout a fait rond.

Mais compenser, ce n'est pas résoudre. Compenser,
cest déplacer. Alors une cheville un peu instable
finit par faire travailler le genou différemment. Une
respiration retenue, par habitude ou par stress,
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finit par tirer sur les épaules. Une émotion qu'on
avale sans se laisser le temps de la vivre finit, par-
fois, par se loger dans le ventre, dans la gorge, dans
le bas du dos. Le corps ne perd jamais rien. Il
déplace, il redistribue, il tient.

Et c’est souvent la que tout se brouille : le mal est
réel, mais il ne se trouve pas toujours la ou on
lattendait. On cherche la cause au méme endroit
que la douleur, alors qu’elle s’est parfois installée
ailleurs, plus tot, plus loin.

Ce n'est la faute de personne. Ce n’est pas non plus
« dans la téte », ni le signe qu’on ne s’écoute pas
assez. C’est simplement ce que fait un corps intelli-
gent : il s'adapte, encore et encore, jusqu’a ce que
quelqu’un — vous, ou quelqu’un qui vous accom-

pagne — prenne le temps de remonter le fil.

Et si votre corps essayait de vous dire
quelque chose ?

Les radios sont bonnes. Les analyses aussi. Et pour-
tant, quelque chose est bien la — vous le sentez. Ce
« rien » que montrent les examens n'est pas un
mensonge de votre corps : c’est simplement qu’il
s’exprime ailleurs que la ot on I'a cherché. Souvent,

on l'entend depuis longtemps sans jamais vraiment
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I'écouter — surtout quand on est jeune, quon a « le
temps », qu'on préfere continuer plutot que s’arré-
ter. Voici quelques exemples parmi tant d’autres, les
plus courants — il y en aurait des milliers, tant
chaque corps a sa propre facon de parler.

Le bas du dos

11 porte, littéralement, le poids du quotidien —
matériel, affectif, parfois les deux a la fois. Une
tension qui s’installe 1, de facon récurrente,
vient parfois d'un sentiment de porter seul(e),

sans assez de soutien autour de soi.

Les epaules

Elles portent souvent plus que du poids phy-
sique : les responsabilités, celles qu'on prend et
celles qu'on nous impose. Quand « tout repose
sur soi », elles se durcissent, se remontent, se

ferment.

A .
Les mdchoires
Elles retiennent, parfois, ce qu'on ne dit pas —
une parole ravalée, une colere qu’on choisit de

taire pour garder la paix.
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Les bleus qui apparaissent sans qu'on se
souvienne du choc

I1s sont parfois la trace de quelque chose qui s’est
joué a l'intérieur plutét qu’a l'extérieur — une
émotion, une fatigue, un trop-plein qu'on n’a pas

eu l'occasion d’exprimer.

La l’)OLllC dans ](1 gorge

Elle apparait souvent quand quelque chose reste
bloqué avant d’étre dit — une vérité, un besoin,

une limite qu’on n'ose pas poser.

Ce ne sont pas des vérités universelles, seulement
des pistes. Mais elles disent une chose importante :
ce que vous ressentez n’a pas besoin d’apparaitre
sur un examen pour étre réel. Votre corps, lui, ne

ment jamais.

Et vous, aujourd’hui, si vous preniez le temps de
vous écouter — vraiment ? Quels sont vos symp-
tomes ? Que ressentez-vous, la, maintenant, dans

votre corps ?

Une tension quelque part. Une fatigue qui traine.
Une douleur qui revient. Un serrement, une lour-
deur, un endroit qui vous parle plus qu'un autre. Il
n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse — juste
la votre.
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C’est exactement ce que propose la méthode 4R :
d’abord repérer ce que votre corps compense
depuis un moment, pour ensuite pouvoir ressour-

cer ce qu’il n’a plus la force de porter seul.

e o P 5 o 25 Tre
Et cest aussi pour ¢a que la réflexologie plantaire a
du sens. Parce que le pied, souvent, est 'un des der-
niers endroits ou l'on regarde — alors qu’il porte,

. /
littéralement, tout le reste.

| Votre corps a
une capacité naturelle
a s’adapter.
Offrez-lui I'écoute

qu il merite.
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CHAPITRE 04

La réﬂexologie plantaire : ce
que c’est vraiment

Si vous tapez « réflexologie plantaire » dans un
moteur de recherche, vous tomberez sur une défi-
nition a peu pres toujours la méme : une technique
qui consiste a stimuler des zones précises du pied,
correspondant chacune a un organe ou une fonc-
tion du corps. C’est vrai. Mais ¢a ne dit presque rien
de ce qui se passe vraiment, ni pourquoi tant de

personnes en ressortent différentes.

Alors laissez-moi vous dire ce que c’est, concrete-
ment, depuis mon tabouret, avec vos pieds entre

mes mains.

I Ce n'est pas juste un massage

Beaucoup de gens arrivent en pensant venir se
détendre les pieds, comme on irait chez le pédi-
cure. Et ils repartent souvent surpris : une pression
sur une zone précise du pied a réveillé une émo-

tion, fait remonter une fatigue qu’ils ne s’étaient

16
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pas autorisés a sentir, ou simplement provoqué un
relachement qu’ils n’attendaient pas a cet endroit-la
du corps.

Sous mes doigts, certains points sont plus sensibles
que d’autres — souvent le signe d'un déséquilibre a
cet endroit précis. Parfois, je percois comme de
petites décharges, discretes, presque électriques.
Ou une texture différente sous la peau, un peu gra-
nuleuse, comme de minuscules cristaux qui se
seraient logés 1a, sans qu'on sache toujours depuis
quand.

Du c6té du client, les ressentis sont propres a cha-
cun, et c’est ce qui rend chaque séance différente.
Certains sentent une chaleur qui monte, plutot
dans le haut du corps — le buste, parfois le visage —

comme si quelque chose se libérait a distance de
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Iendroit travaillé. D’autres, au contraire, ressentent
du froid, ou de légers frissons qui les traversent,
sans qu’ils sachent vraiment pourquoi. Il y a ceux
qui entendent leur ventre gargouiller, signe que
quelque chose se remet en mouvement. D’autres
encore décrivent une sensation de fluide, d’énergie
qui circule — parfois localisée juste a I'endroit tra-
vaillé, parfois qui semble se déplacer plus large-
ment, comme si tout le corps se remettait douce-
ment en mouvement. Et puis il y a, simplement, la
détente : ce relachement qui gagne les épaules, la
machoire, le ventre, sans qu’on ait rien eu a faire

d’autre que se laisser faire.

Et puis il y a ceux qui ne ressentent rien de particu-
lier pendant la séance — pas de chaleur, pas de
picotement, rien de notable sur le moment. Et
pourtant, d’apres ce que jobserve, le travail se fait
bel et bien, par 'intermédiaire des terminaisons
nerveuses, que vous le sentiez consciemment ou
non. Il n'y a pas de « bonne » fagon de ressentir une
séance. Chaque corps s’exprime a sa maniére, et

toutes sont légitimes.

Il y a aussi quelque chose de plus simple, que beau-
coup de personnes me disent sans trouver tout de
suite le bon mot : ce moment leur fait du bien, tout
simplement, parce que c’est un moment rien qu’a
elles. Certaines s’'endorment sur la table chauffante,

18
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en plein milieu de la séance, sans méme s’en rendre
compte. D’autres repartent en me disant qu’elles
ont hate de revenir — méme si, ensuite, le quoti-
dien reprend le dessus, et qu’elles ne reviennent
pas toujours aussi vite qu’elles I'auraient voulu.
C’est aussi ¢a, la vie : on sait que ce moment nous
fait du bien, et pourtant, on a parfois du mal a se le

réautoriser.

C’est que le pied n’est pas une zone isolée. Il est tra-
versé de terminaisons nerveuses reliées, par le sys-
téme nerveux, a 'ensemble du corps. En stimulant
certaines zones, on ne « masse » pas seulement un
pied fatigué : on envoie une information au sys-
teme nerveux, qui peut alors, a son tour, relacher
une tension ailleurs — dans le dos, les épaules, le

ventre, la téte.

I Comment ¢a agit, vraiment

Le corps humain fonctionne beaucoup par le sys-
téme nerveux autonome — celui qui gere, sans
qu'on y pense, la respiration, la digestion, le
rythme cardiaque, le sommeil. Cest aussi lui qui
bascule le corps en mode « alerte » (quand on est
stressé(e), tendu(e), sur le qui-vive) ou en mode
«récupération » (quand on peut enfin relacher).

19
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Le probleme, c’est que beaucoup de personnes res-
tent, sans s’en rendre compte, en mode « alerte »
pendant des mois, parfois des années. Le corps ne
sait plus vraiment comment revenir au calme tout

seul.

La réflexologie plantaire agit précisément la-des-
sus : en stimulant certaines zones du pied, on aide
le systeme nerveux a basculer, progressivement,
vers ce mode de récupération. C’est pour ca qu'une
séance peut donner 'impression d’avoir « vidangé »
quelque chose, méme quand rien, en apparence, n’a

bougé physiquement.

I Les zones reflexes, expliquées simplement

Le pied peut étre vu comme une carte réduite du
corps entier : chaque zone correspond, schémati-
quement, a une partie du corps. Cette cartographie
n’est pas une science exacte au sens médical du
terme, mais un repere construit et affiné depuis des
décennies de pratique, qui permet de travailler des
zones précises du corps a travers le pied. On y
reviendra tres concrétement dans le rituel du soir,
avec quelques zones que vous pourrez travailler

vous-méme, chez vous.
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Une chose importante a garder en téte. La réflexolo-
gie plantaire n'est ni un diagnostic, ni un traitement
médical. Elle ne remplace ni un avis médical, ni un suivi
thérapeutique en cours. C’est un accompagnement com-
plémentaire — un espace pour aider le corps a reldcher ce
qu’il retient, et pour vous aider a mieux vous écouter.
Rien de plus, mais déja beaucoup.
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CHAPITRE 05

Les bienfaits souvent ignorés

Quand on pense réflexologie plantaire, on pense
presque toujours a la détente. Cest vrai, et c’est déja
beaucoup. Mais ce que je constate, séance apres
séance, va souvent bien au-dela de ce moment de
calme sur le fauteuil. Ce sont des changements qui
se remarquent apres, parfois méme plusieurs jours

apres — et que peu de gens imaginent au départ.

| Sur le plan émotionnel

Beaucoup de personnes arrivent avec une forme de
colere qui ne dit pas son nom. Pas une colere qu'on
exprime, mais une colére refoulée, logée quelque
part, quon a fini par ne plus vraiment sentir telle-
ment elle fait partie du quotidien. Et ce que je
constate souvent, c’est qu'apres une séance, cette
colere s’apaise. Ce n’est pas qu’elle disparait d'un
coup, mais elle prend de la distance. Ce qui faisait
mal semble un peu moins lourd a porter. Les per-
sonnes ont parfois du mal a mettre des mots des-
sus : elles disent juste se sentir « plus apaisées »,

sans toujours savoir pourquoi.
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| Sur le plan physique

Certaines douleurs s’atténuent, et avec elles, des
mouvements reviennent. Des articulations qui
gringaient, des mains qui peinaient a se refermer
completement, un dos qui limitait certains gestes
du quotidien — c’est bien souvent tout le systeme
musculo-squelettique qui se remet doucement en
route. Des gestes simples, qu'on avait fini par éviter
sans méme s’en rendre compte, redeviennent par-

fois possibles.

Il y a aussi ce corps un peu « rouillé » au réveil, ces
premiers mouvements difficiles avant de vraiment
se sentir capable de démarrer la journée. Avec le
temps, beaucoup constatent qu’ils se levent plus
facilement, avec moins de raideur, moins de dou-
leur a ce moment précis de la journée qui, pour-

tant, donne le ton a tout le reste.

I Sur le sommeil

On en a déja parlé, mais il y a un point qui revient
souvent : ce n'est pas toujours que les personnes se
réveillent moins la nuit. C’est surtout qu’elles
arrivent a se rendormir. Le réveil nocturne ne

devient plus ce moment d’angoisse ou 'on tourne

S}
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en rond en attendant le matin — le corps retrouve,
petit a petit, sa capacité a se relacher a nouveau,

méme apres une interruption.

Et ca change tout le lendemain. Un sommeil plus
réparateur, méme sans étre parfait, ca veut souvent
dire un réveil moins lourd, une fatigue qui pese un
peu moins sur toute la journée — cette sensation de
ne plus se lever déja épuisé(e), avant méme d’avoir

commencé.

Sur la digestion, energie, "humeur du
quotidien

Certains bienfaits ne se voient pas pendant la
séance, mais s’installent discrétement, dans les
jours qui suivent : une digestion qui se fait plus
facilement, une énergie générale un peu plus stable
dans la journée, une irritabilité qui redescend, une
capacité a « décrocher » plus facilement le soir,
sans y penser. Ce sont souvent des détails que les
personnes ne relient pas tout de suite a la séance —
jusqu’a ce qu’elles y repensent, quelques jours plus
tard.
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I La reconnexion au corps

Il y a enfin quelque chose de plus difficile a nom-
mer, mais que beaucoup de personnes évoquent, a
leur facon : I'impression de « revenir » dans leur
corps. Beaucoup vivent au quotidien un peu a dis-
tance de leurs sensations — dans leur téte, dans
leurs to-do lists, dans ce qu’il faut encore faire. La
réflexologie est parfois I'un des seuls moments ol
lattention redescend vraiment dans le corps, ou
l'on redevient capable de sentir, simplement, ce qui
s’y passe. Et cette capacité a se sentir, une fois
retrouvée pendant une séance, a tendance a rester

un peu, apres, dans le quotidien.

I Un effet qui se construit dans le temps

Une séance peut déja faire du bien. Mais ce que je
remarque, c’est que les bienfaits les plus profonds
se construisent sur plusieurs séances, pas en une
fois. Le corps a parfois besoin de plusieurs rendez-
vous pour vraiment « apprendre » a reldcher ce
qu’il retient depuis longtemps — un peu comme il a
fallu du temps pour que la tension s’installe, il en
faut parfois aussi pour qu’elle reparte. C’est exacte-

ment pour ¢a que jaccompagne mes clients avec

i
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une méthode construite en plusieurs étapes, la
méthode 4R — j’y reviendrai plus loin dans ce
guide.

Ce que je peux vous dire, avec vingt ans d'observa-
tion derriere moi : le corps et les émotions ne sont
jamais aussi séparés qu'on le pense. Travailler 'un,

souvent, libere un peu de l'autre.

I Chaquc COTpS a son PTOPTC rythme

Il faut le dire aussi : chaque personne réagit diffé-
remment, parce que chaque corps a sa propre his-
toire, son propre vécu. Certaines ressentent des
effets des la premiere séance. D’autres, rien de
notable au début — et pourtant, le travail s’effectue
quand méme, souvent sans qu'on s’en rende compte
tout de suite. Il y a aussi celles et ceux qui restent
sceptiques, qui iront mieux dans les semaines qui

suivent sans forcément faire le lien avec la séance.
Ce n'est pas grave. Il n’y a pas de bonne fagon de

reagir, ni de calendrier a respecter. Chaque corps

1 \l . . .
avance a son ryr,hmc, et clest tres bl(’n aimnsi.

26
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CHAPITRE 06

Ce que vos pieds racontent

Vos pieds vous portent, chaque jour, sans que vous
y pensiez vraiment. Et pourtant, ils en disent

long — leur forme, leur texture, ce qui s’y installe
avec le temps. Ce ne sont pas des vérités absolues,
encore moins un diagnostic. Simplement quelques
pistes de lecture, transmises par des années
d’observation en cabinet, pour mieux comprendre
ce que votre corps porte, littéralement, a chaque

pas.

S
1

~
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La forme du pied

Un pied large est souvent celui d'une personne
active, du genre a ne jamais tenir en place. Un
pied a la vouite marquée traduit souvent une
grande indépendance et un besoin de solitude
pour se ressourcer. Un pied plat, a I'inverse, va
souvent avec une personnalité sociale, pragma-

tique, qui se recharge aupres des autres.

Les orteils

Chaque orteil aurait sa propre histoire a racon-
ter : le gros orteil, lié a la logique et a I'estime de
soi ; le deuxiéme, a 'ambition et au regard qu’on
porte sur soi ; les suivants, a la détermination, a
la communication, a la confiance. Un orteil « en
marteau », recroquevillé, est parfois le signe de
quelque chose qu'on retient, qu'on n’'ose pas

exprimer.

Les ongles

Ils protégent — au sens propre comme au figuré.
Des ongles fragiles peuvent évoquer une forme
de vulnérabilité, une sensibilité aux influences
extérieures. Des ongles plus épais, a I'inverse,
traduisent parfois une protection renforcée face
au monde.
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. /
Les callosités
Une forme de protection qui s’épaissit face a des
situations répétées, comme si le corps se « blin-

dait » a force d’affronter les mémes difficultés.

Les durillons et les cors

Ils apparaissent la ou il y a friction, frottement
répété — et si ce méme mot valait aussi pour
votre vie du moment ? Une friction avec
quelqu’un, une situation qui « accroche » et qui

agace, sans qu'on parvienne a s’en défaire.

Les verrues plantaircs

Comme un petit caillou dans la chaussure —
quelque chose qui géne, qui freine, sans qu’on
sache toujours quoi faire pour 'enlever. Elles
apparaissent parfois dans des périodes ou 'on
doute de la direction a prendre, ou ou I'on
repousse ses propres besoins derriére ceux des

autres.
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Les pieds froids

Et si le froid aux pieds racontait aussi une éner-
gie qui reste « en haut », dans la téte, dans les
pensées qui tournent — plutdt que de descendre
et de circuler jusque dans le corps ? Un peu
comme si une partie de vous restait en alerte,

préte a réfléchir, plutot que de se poser vraiment.

Comme pour toutes les zones de ce guide : ces pistes ne
remplacent jamais un avis médical. Les verrues, les callo-
sités ou les ongles fragilisés peuvent avoir une cause phy-
siologique a part entiére — n’hésitez pas a consulter si
besoin.
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CHAPITRE 07

Rituel du soir — Retour au
calme

Il n’est pas nécessaire d’avoir une heure devant
vous, ni la moindre expérience de la réflexologie.
Ce rituel se pratique en 5 a 7 minutes, assis(e)

confortablement, avec vos propres mains.

La journée laisse souvent des traces qu’on ne prend
jamais vraiment le temps de déposer. On enchaine,
on gére, on avance — et le soir venu, le corps est
encore en mouvement, méme immobile. Ce rituel
n'est pas la pour « faire » quelque chose de plus
dans votre journée. Il est 13, au contraire, pour vous
autoriser a lacher ce que vous avez porté depuis ce

matin.

Le lacher-prise, ce n'est pas une idée abstraite : c’est
un vrai mécanisme du corps, celui qui permet aux
tensions accumulées de se relacher, au systeme
nerveux de sortir du mode « alerte », et au sommeil
qui suit d’étre plus réparateur. Un corps qui n’a

jamais eu l'occasion de relacher dans la journée
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arrive au lit encore tendu(e) — et un sommeil qui
commence tendu met plus de temps a devenir un

vrai repos.

C’est aussi pour ca que le cadre compte autant que
le geste. Faire ce rituel au calme, sans écran, sans
bruit de fond, sans avoir « encore un truc a finir »
en téte, ce n'est pas un détail : c’est ce qui permet
réellement au corps de comprendre que la journée
est terminée. Un méme geste, fait en vitesse entre
deux taches, n‘aura jamais le méme effet que ce

méme geste fait dans un moment que vous vous

accordez, pour de vrai.

% Petits gestes,

grands effets.
<
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I La vidéo

Avant de lire les gestes, vous pouvez les voir. La

vidéo dure 1 minute 48.

Voir la vidéo
Scannez le code, ou touchez I'image ci-
dessus. Durée : 1 minute 48.

I Installation

Installez-vous confortablement — sur une chaise,
un canapé, ou méme assis(e) dans votre lit — de
facon a pouvoir atteindre vos pieds sans vous
contorsionner. Si vous le souhaitez, une petite noi-
sette de creme hydratante peut rendre les gestes
encore plus agréables, sans que ce soit obligatoire.
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I La respiration

Avant de travailler les pieds, prenez quelques ins-
tants pour respirer lentement. Cette respiration,
dite de cohérence cardiaque, aide le systeme ner-
veux a basculer du mode « alerte » vers le mode

« récupération » — celui qui permet au corps de
vraiment se relacher, plutot que de rester en ten-

sion sans méme s’en rendre compte.

Inspirez doucement par le nez en comptant jusqu’a
5. Expirez tout aussi doucement en comptant
jusqu’a 5. Répétez ce cycle pendant 2 a 3 minutes,
sans forcer — l'important n'est pas la performance,

juste la régularité.

I Les gestes

Une fois installé(e) et un peu plus calme, vous pou-
vez passer aux pieds. Voici quatre zones simples a
travailler, dans cet ordre.
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01 - LA ZONE DU DOS

Sur le bord interne du pied, du talon vers le gros
orteil, faites un lissage avec la paume de la main,
en alternant la paume de chaque main. Cette zone,
en lien avec la colonne vertébrale, est un bon point
de départ : elle réveille en douceur I'ensemble des
terminaisons nerveuses du pied, pour préparer le
reste du rituel.

Zone réflexe du dos - trait vert : bord interne du pied



HARMONIE PIEDS
02 - LE GROS ORTEIL

Avec le pouce, en alternant les deux mains, remon-
tez doucement de la base du gros orteil vers son

extrémité — un lissage, comme une caresse.

Zone réflexe du systeme nerveux - zone verte : gros orteil
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03 - LE DIAPHRAGME ET LE PLEXUS SOLAIRE

Sur la zone du diaphragme, au niveau de la votite
plantaire sous les petits coussinets, exercez une
pression avec le pouce, en commencant par 'inté-
rieur du pied. Une fois arrivé(e) au niveau du
plexus solaire — le petit creux central de cette
zone — effectuez de petites rotations a cet endroit
précis. Continuez ensuite vers le bord extérieur de
la zone en prenant le relais avec le pouce de l'autre

main.

» M |
)
)4 ;

. .

Diaphragme et plexus solaire - trait vert : diaphragme - rond : plexus
solaire

04 - LE GESTE « ESSUIE-GLACE »

Ce geste est visible dans la vidéo. Prenez votre pied
entre vos deux mains, les deux pouces posés cote a
cote au milieu de la largeur du pied, au niveau du
talon. Faites de petits mouvements d’essuie-glace,

chaque pouce repartant vers le centre apres chaque
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geste, puis remontez progressivement du talon vers
les orteils. Vous pouvez terminer en reproduisant
ce méme mouvement de lissage sur chaque orteil,
un par un, comme vous l'avez fait pour le gros

orteil.

Répétez chaque geste environ 5 fois, ou pendant
une dizaine de secondes. Mais rassurez-vous :
méme une seule fois, si c’est tout ce que vous avez
le temps ou I'envie de faire ce soir, ¢a reste béné-
fique. Le rituel n’a pas vocation a devenir une

contrainte de plus dans votre journée.

| Pour clore le rituel

Reposez vos mains sur vos pieds quelques instants,
en silence. Laissez la sensation s’installer, sans
chercher a l'analyser. C’est déja beaucoup, ce

moment que vous venez de vous accorder.

Ce rituel est un geste doux de bien-étre, pas un soin medi-
cal. Sivous avez une zone inflammeée, une plaie, ou si
une situation de santé particuliere vous fait hésiter (gros-
sesse, diabéte, trouble circulatoire...), le plus simple est
d’en parler a votre médecin ou a votre réflexologue avant
de vous lancer.
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Si vous testez ce rituel, n’hésitez pas a me faire un
retour — qu’est-ce que ¢a a changé, méme un peu,
dans votre quotidien ? Un sommeil différent, une
tension qui redescend, un moment de calme
retrouvé ? J'aime beaucoup savoir ce que ces petits
gestes provoquent chez chacun, tant les ressentis

peuvent varier d’'une personne a l'autre.

I Variantes courtes

Le rituel complet fonctionne parfaitement le soir,
chez vous, pieds nus et au calme. Mais certains
jours, vous n'aurez ni le temps ni le bon endroit.
Voici deux versions express, centrées sur la respira-
tion — elle ne demande ni de retirer ses chaussures,
ni de s’isoler.
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Au bureau ou entre deux rendez-vous -

2 minutes

Directement a votre poste, yeux ouverts ou fer-
més selon ce qui vous met a l'aise : 5 a 8 respira-
tions lentes, en comptant jusqu’a 5 a I'inspira-
tion, jusqu’a 5 a 'expiration. Personne autour de
vous ne remarquera rien — c’est justement ce qui

en fait un outil aussi pratique.

Si vous avez l'occasion de retirer vos chaussures
(et le courage d’affronter le regard — ou le nez —
de vos collegues), vous pouvez ajouter quelques
lissages du gros orteil, en toute discrétion sous le

bureau.

. 1 .
Dans la voiture, a Uarrét - 3 minutes

Avant de démarrer, ou juste apres vous étre
garé(e) : quelques respirations lentes, mains sur
le volant ou posées sur les genoux. Un bon sas
entre deux moments de la journée, ou avant de
rentrer chez vous — sans méme avoir besoin de

bouger.
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A GARDER SOUS LA MAIN

Le rituel en un coup doeil

5a 7 minutes - assis(e), pieds nus, au calme

D’abord, respirer

Inspirez 5 temps par le nez, expirez 5 temps. Pendant
2 a 3 minutes, sans forcer.

)
4|
v

o1 Zone du dos 02 Gros orteil

Bord interne du pied, du Lissage au pouce, de la base
talon vers le gros orteil : lis- vers l'extrémité, comme une
sage avec la paume, en alter- caresse.

nant les mains.

#

4

03 Diaphragme et plexus 04 Essuie-glace

solaire Deux pouces cdte a cote au
Pression au pouce sous les talon, petits mouvements
coussinets, petites rotations d'essuie-glace, remontee vers

au creux central, puis relais les orteils. Voir la vidéo.
de l'autre main.

Chaque geste : environ 5 fois, ou une dizaine de secondes. Méme une
seule fois, ¢ca reste bénéfique. Pour finir, posez vos mains sur vos
pieds, en silence.

Geste de bien-étre, pas un soin médical. Zone inflammée, plaie, grossesse,
diabéte, trouble circulatoire : parlez-en d’abord & votre médecin ou a
votre réflexologue.
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ce que votre corps essaie de dire.




HARMONIE PIEDS

CHAPITRE 08

Votre parcours 4R

Vous avez décidé de vous accorder du temps, et ce
n’est pas rien. Ce parcours, je I'ai pensé comme une
facon de remonter le fil sans vous brusquer : quatre
séances rapprochées, pour que votre corps n’ait pas
le temps de reprendre ses habitudes d'un rendez-
vous a l'autre. Ce n’est pas un protocole figé, et
encore moins un traitement. Chaque séance se
construit avec vous, selon ce que vous portez ce
jour-la. Il m’arrive souvent de m'écarter de ce que
javais prévu, parce que votre corps m’a dit autre

chose.

Voici les quatre temps, plus comme un fil rouge que

comme un programme.

I 1. Repérer

Tout commence par vous écouter. Ce qui vous géne
le plus en ce moment, ce qui vous a mené(e)
jusqu’ici : un sommeil qui ne répare plus, une dou-
leur qui s’installe, une fatigue qu'on ne s’explique
pas. Puis mes mains prennent le relais, en réflexo-

logie, pour inviter le corps a relacher ce qu’il
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retient. Beaucoup de personnes me parlent, apres
cette premiére rencontre, d'une détente profonde,
d’un corps moins serré, de nuits plus calmes.

I 2. Relier

Quand je vous connais un peu mieux, je peux com-
mencer a relier les fils : ce que vous ressentez, ce
que vous m’'avez confié, la facon dont votre corps
s'organise. Je m’appuie parfois sur la tradition chi-
noise, qui regarde le corps comme un ensemble ou
tout communique. On va plus en profondeur, et ce
travail-la fait moins de bruit : sur le moment, 'effet

est souvent plus discret.

I 3. Ressourcer

Le troisiéme temps prolonge le précédent. Selon ce
dont votre corps a besoin, je peux y associer l'acu-
pression, ou m’attarder sur des zones que la tradi-
tion chinoise relie a ce que vous vivez. On ne peut
pas tout dénouer en une seule séance, et c’est pour
cela qu’on prend le temps d'un parcours.
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| 4 Renforcer

Le dernier temps consolide ce qui a été mis en
mouvement. Quelque chose se rééquilibre dans le
corps, que vous le sentiez tout de suite ou non. Cer-
taines personnes le percoivent nettement, d’autres

s’en rendent compte seulement en y repensant.

I Et si vous ne sentez rien ?

Il arrive qu'on sorte d’une séance en se disant qu’il
ne s’est rien passé. C’est fréquent, surtout a partir
de la deuxieme : la premiére est souvent celle ou
leffet se remarque le plus. D’apres ce que j'observe,
le corps travaille pourtant méme quand on ne le
sent pas. Ce qui se joue en profondeur est rarement

spectaculaire.

A
Entre deux rendez-vous, vous n’étes pas

seul(e)

Je ne vous laisse pas seul(e) avec ce que vous res-
sentez. Quelques jours apres chaque séance, je vous
écris avec quelques questions : ce qui a bougé, ce
qui vous a fait du bien, ce qui a été plus difficile.
Vos mots me guident pour la suite. C’est ce fil-1a qui
fait de ce parcours un véritable accompagnement,
et pas quatre rendez-vous isolés.
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I Et apres ?

Quand le parcours s’acheve, vous ne repartez pas
les mains vides. Je vous remets une fiche faite pour
vous. Pas un protocole tout fait, sorti d'un livre, le
méme pour tout le monde. Elle se construit avec
votre histoire, votre parcours, ce que vous aurez
dit, ce qui aura été entendu — séance apres séance.
Des gestes précis, les votres, a retrouver chez vous,

a votre rythme.

I Avant de venir

Si l'envie vous en prend, offrez-vous quelques
minutes pour vous poser ces questions. Il n'y a pas
de bonne réponse. Vous pouvez me les envoyer
avant notre rencontre, ou les garder pour vous :
elles seront la, de toute fagon, quand nous nous

assiérons.

. 1 / . o o
Vous n'avez rien a reussir ici. [l n’y a pas de bonne
~ . . 1 .
facon de ressentir, ni de rythme a tenir. Venez avec

Cce que vous pOTECZ :cest dé]d ZC pOiﬂ[ dC d(’,pEH’T.
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UNE FICHE A REMPLIR, OU JUSTE A LIRE

Avant de venir

Comment dormez-vous en ce moment ?

Comment vivez-vous le stress ?

Ot sentez-vous des tensions ?

Quiest-ce qui vous géne le plus au quotidien ?

Et si tout allait un peu mieux, qu'aimeriez-vous ressen-

tir ?
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CHAPITRE 09 - CONCLUSION

On part de la.

On n’arrive jamais au bout d'un corps. On arrive
juste a un moment ou on accepte de I'’écouter autre-
ment.

Si ces pages ont servi, ce n’est pas parce qu’elles ont
tout expliqué. C’est parce que vous y avez peut-étre
retrouvé un mot, un geste, une facon de regarder ce
que vous vivez sans avoir a le justifier. Le rituel du

soir est 1a pour ca : un petit espace a vous, quand la

journée n’a pas vraiment voulu se déposer.

La suite, on va la faire ensemble. Pas avec un pro-

gramme tout tracé. En partant de vous.

D’apres ce que j'observe, la premiére séance est sou-
vent celle ou le corps lache le plus — cette détente
quon n’attendait pas forcément, des nuits un peu
plus calmes, la sensation d’étre moins serré(e).
Ensuite, on va plus loin. Ca fait moins de bruit. Ce
n’est pas que « ¢ca ne marche plus » : c’est que le tra-
vail change. Entre deux rendez-vous, je reste la.

Vous n’étes pas seul(e) avec ce qui se passe.
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Le jour ou le parcours s’acheve, je ne vous remet-
trai pas un modéle recopié, le méme pour cha-
cun(e). Je vous ferai une fiche née de vous : votre
histoire, ce que vous aurez dit, ce que jaurai
entendu, ce que vos pieds m’auront raconté. Des
gestes a vous, a retrouver chez vous, a votre

rythme.

Rien de tout cela n’est une garantie, et ce n’est pas
un traitement médical. C’est un accompagne-
ment — concret, humain, taillé pour la personne

que vous étes.

/ . N
Repérer, Relier, Ressourcer, Renforcer.

On part de la.

Audrey Blanchong

HARMONIE PIEDS - DOM-LE-MESNIL

La réflexologie plantaire est un accompagnement de bien-étre complé-

mentaire. Elle ne remplace ni un avis médical, ni un suivi en cours.
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