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DOSSIER | BIEN-ETRE

Les secrets de forme ve

On connaissait déja le yoga, la marche nordique, la méditation tibétaine, Iacupuncture Tous les pays ou presc
et leurs traditions. Petit tour du monde des techniques et des astuces bien-étre a leur piquer. PAR APOLLINE HENRY,

utrefois, chaque pays développait
et gardait jalousement ses pratiques
sportives ou ses secrets de bien-étre.
~ Les voyages intensifs, puis la mon-
dxa.hsatxon et internet ont bouleversé la donne.
A travers la réflexologie, 'acupuncture, la
sophrologie ou la méditation, qui ont désor-
mais droit de cité a 'hdpital, les médecins
occidentaux ont découvert le pouvoir et la
sagesse de la médecine asiatique. Ils ont aussi
découvert les médecines tibétaine, ayurvé-
dique, nordique, amérindienne...

Quand I'Extréme-QOrient
inspire nos praticiens

Chantal Duvault-Tavernier®, énergéticienne
et naturothérapeute a Availles-en-Chatelle-
rault, se sert entre autres du reiki, une tech-
nique venue du Japon, comme «outil de ré-
paration » sur ses clients. « C'est une méthode
qui utilise 'énergie universelle pour renforcer
le bien-étre et le processus de guérison dans
tous les domaines: physique, psychique et
émotionnel. Il s’exerce par imposition des
mains sur les centres énergétiques. »
L’Américain Gary Craig s'est inspiré de I'acu-
puncture pour mettre au point la fameuse
méthode EFT (technique de libération des
émotions) en partant des méridiens qui favo-
risent la circulation énergétique.

On mixe, on adapte,
on transforme

Catherine Dalquier; thérapeute énergéticienne
a Toulouges (Pyrénées-Orientales), fait elle
aussi du sur-mesure en piochant un peu par-
tout ce qu'il y a de mieux, en fonction de la
demande et du profil de son patient: le mas-
sage chinois peut alors cohabiter avec les
herbes amérindiennes, le rituel hawaien avec
les bols tibétains... (voir encadré, p. 35).
«Fais du bien a ton corps pour que ton ame
ait envie d'y rester. » Ce proverbe indien ré-
sume tout l'intérét qu'il y a & prendre soin de
soi, le plus longtemps et le mieux possible.
Pour cela, tous les moyens sont permis. 7

* Coauteur de « Mon guide pour aller mieux toute
seule comme une grande », Prisma éditions.

En Thailande, le massage

nuad boran thai pour les sportifs

A mi-chemin entre 'ostéopathie

et le soin énergétique, le nuad boran
est une discipline qui nous vient
tout droit de Thailande. Particuliére-
ment adapté aux sportifs, ce massage
thérapeutique prévient les douleurs
musculaires et articulaires : top pour
préparer son corps avant une compé-
tition ou pour récupérer apres l'effort.
En utilisant ses pouces, ses paumes,

et ses coudes (voire ses pieds ), le pra-
ticien restaure la mobilité des tissus

en appuyant sur différents points, situés
sur des lignes énergétiques, appelées
sensip. Et c'est tonique ! Le thérapeute
travaille en effet avec tout le poids de
son corps : un massage déconseillé aux
personnes cardiaques, qui souffrent
d'ostéoporose ou aux femmes enceintes.
Pour plus d'infos : www.efnbt.com.

3 BOISSONS BIENFAISANTES
DU BOUT DU MONDE

Anti-age, anticholestérol...
Ce thé gyokuro est cultivé
sur I1le de Kyushu au jJapon.
Thé vert Gyokuro, Thés
de la Pagode, 80 g, 25,50 €.

Femme actuelle.fri-34

Les Brésiliens
sont fans de
I'eau de coco!
Riche en ma-
gnésium et

en potassium,
cette boisson
est idéale pour & g
les sportifs. En Afrique, I'hibiscus est
Eau de coco trés apprécié pour ses vita-
bio, Dr Antonio  mines A et C. Tisane cynor-
Martins, 2,40 € rhodon/hibiscus, Les Deux
chez Naturalia.  Marmottes, 4,30 € en GMS.
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dAu Canada,

des fumigations
pour la détente

Depuis la nuit des temps, les Amérindiens
pratiquent la fumigation pour renouveler
I'énergie et chasser tout le négatif.

Le principe ? Brller des herbes séches

et laisser monter la fumée, afin qu’elle em-
porte avec elle toutes les mauvaises vibra-
tions. Traditionnellement, cette technique
bien-étre a une dimension purificatrice :
on l'utilise pour faire un nettoyage en pro-
fondeur, chasser les tensions apres un
coup de blues, favoriser la sérénité,

la méditation, mais aussi avant d’emmé-
nager dans une nouvelle maison...

Une fumigation, c'est tout un rituel: la
combustion doit d'abord avoir lieu dans
un coquillage, qui symbolise I'élément
eau. Ensuite, on ne choisit pas les herbes
au hasard: si la sauge, le foin d'odeur et le
cédre sont « polyvalents », le chevrefeuille
sert surtout a renforcer les liens familiaux,
le pin booste la créativité, et le sapin agit
contre les maladies. Enfin, il faut « offrir »
la fumée aux quatre directions, en tournant
successivement la coquille vers le nord,
I'est, le sud et 'ouest. Et quand c'est fini, les-
cendres doivent retourner a la terre.

En Afrique du Sud,

le Bokwa®,

le step 2.0

Pas besoin d'étre sportive pour s’essayer
au Bokwa®! Le principe de ce nouveau
sport est simple: en sautillant non-stop,
on dessine des lettres (des |, des J, des

L...) puis des chiffres du bout des pieds,
en rythme avec la musique. Résultat: une
chorégraphie accessible au plus grand
nombre. La séance dure 45 minutes et fait
donc surtout travailler le bas du corps:

on s'affine des cuisses, des fesses et des
hanches, et on peut dépenser jusqu’a
1000 calories. Le tout dans la bonne hu-
meur. Plus d'infos : bokwafitness.com.

~ énergéticienne*

- Sur le plan thé-

- rapeutique, il est

_ intéressant de

« mixer » plu-
sieurs techniques
issues de zones

~ du globe diffé-

_ rentes. D'abord,

~ parce que chaque
~ culture s'adresse
a un public parti-
culier: ainsi, le
massage hawaien
est plutdt destiné
~ aux sportifs, voire
~ aux personnes
_en surpoids. Rien
~ avoiravecle
massage énergé-
_ tique chinois,

- beaucoup plus

_ Catherine Dalquier,

subtil. Ensuite
parce que cela
permet de propo-
ser un traitement
global au patient :
I'approche éner-
gétique chinoise
va compléter
I'aromathérapie
amérindienne

ou les vibrations
des bols tibé-
tains. L'objectif,
c'est d'avoir un
maximum d'outils
a disposition
pour assurer

le bien-étre

de la personne.

* catherine-massage-
bien-etre.blogspot.fr.
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