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chimie du cilin contacte d;
Cette : . directemen; Lrois sengj-

. Le sentiment de sécurite : Focytocine désactive leg o
cir-
cuits de a peur: Elle:nous:procure une profonde sensation
d’apaisement. L:i, tout de suite, contre toi, mgq peur s
pore le temps d’'un instant. La peur relache ses
teprends mon souftle.
» Le sentiment de valeur : P'ocyrocine renforce Pestime de
soi et plus profondément encore le sentiment d’exister. L3,
tout de suite, contre toi, le toucher me connecte 4 mes
sensations corporelles. J'existe, je le sens dans mon corps.
Ta présence contre moi fait vibrer ma présence au monde

et ressuscite la conscience de ma valeur d’humain. Je suis
digne d exister.

€va-
griffes et je

* Le sentiment de lien : je suis touché alors je ne suis
plus seul. L’ocytocine console notre sentiment de solitude
existentiel. Etre connecté physiquement 2 'autre incarne le
lien qui console. La présence de I'autre devient charnelle.
La solitude s’¢loigne un peu, beaucoup'.

A Taube de la vie, étre touché fait vivre. Pour grandir,
un bébé ne peut se passer de mains qui le touchent, le
caressent, I'enveloppent. Clest par le toucher que progres-
sivement se dessineront pour lui son image du corps €t sa
Sensation d’étre un étre humain 3 part enticre. La psycho-
lﬂrgie classique appelle « individuation » ce moment ol le
bébé prend conscience qu’il a une enveloppe corporelle
Propre, distincte des sensations tactiles du corps de l’aumj:.
'SE;E‘;:;";;I; Plus-vit:il, il a été montré que les Prématurfz
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riences, n-:::-mbreuses, menées syr

iné que vingt secondes sone le temps
corpuscules tactiles de notre épj-
*48€, transmetreny | information ay
°t qu'en retour ype vague d'apai-

S bras, ceg grands cilipg pop
Pnurquni ca fair dy bien > (g, quand 1’1’11renu'un est sin-
cere, éere pris dang Jag bras, étre touchg Parun 4

utre, méme
St on ne le connage Pas, déclenche toute norrea D.O.S.E,
d’hormoenes du bonheyy : :

ularisgg par les Américains.




81 tu es avec quelqu’un quand ¢y [jg ces ligneg

> TOuche | ;

B - 3 "
la main. Ne lui dis rieq. Pas avant d AVOIr resseny St
fermes les yeus, peut-étre que ¢a taidera 3 Sentir dang o,

cune de tes cellules ce lien infinj. Peut-¢

. 3
parcourra. Ou pas. Pey importe. Clest
ce lien universe] qui est essentie].

Senlacer S0i-méme

0Us caressong Jeg
Nous cajolong notr
de réconforts que n

- Tu as de Ja Peine ? Ty a4 besoin d’étre Consolé » iy,
réves de hrgs Pfotecteurs qui v'enjyenr. - etr 2
Essaie, Aﬂnnge-mi,- c'est plus Cocooning, oy reste I3 o4 t
€S Si tu préfires, Mets tes by aurour de

toi. 'Poge la tére
SUr ton épayle. Caresse-tof Jes bras avec tes Paumes, Sep.
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fort. Encore. N'aie pas peur d’avoir [,y ridicule, Ne te j
jorIt. . HE? Uge
pas. Tu es seulement avec toji. Ton COrps. sait, Top .

: orps
, u réconfort. Ton cor s

va rﬂppﬂfter d P S tas

I Coeur, Fajs.

ne te veyr que

vVa secréter de
de processus chimiques qui vont apaige, to

Jui confiance. C'est ton corps. Il taime, J|

du bien.
Se faire masser, un soin dit coour ?

Jai souvent envie de proposer a mes patients écorchés
daller se faire masser. Je suis convaincue que le toucher
pourrait doucement raccommoder leur ceeur en lambeaux,
Rassembler les morceaux. L'enveloppe rassurante des mains
qui massent redonne ay corps sa fonction princeps et pro-
tectrice. Le toucher fondamental procure par un massage
apaise la sensation de vide, de manque, de trou. Qui, cer-
@ins patients dopnent cette impression d’avoir été criblés
de balles d souffrance et que leur corps est transpercé. Le
toucher remplic 3 nouyeayy le corps meurtri et le coeur peut

repre e '
: 4 ndre toyge g, Place. La blessure I'a réréei, les mains
c d.llatem;,

Manque pepye

logiques Bien ¢ ccompagnements psycho-

ur, les Possibilités de massage existent. Mais
Cure Pratigyg p: ijz;mpliﬂsﬂ sa noble fonction, il doit

»#lede cot o Tln massage ne peut
UqQUé par up g, < Rutlqne qua la condition d’étre pra-
" Sotporel forpg avec cette intention
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: :[I n EKjStE pEu _1:31. qu.ﬁ_ﬂd unc ECD.I.E dﬁ massﬂgeg
3 2 e . : i
sdehélmmpm . ues avec une solide formation en psychologie ;
' eutiqu - L) .
.Malcr é?:nut, méme les massages dans un! mstltut' esthé.
. ou chinois peuvent faire un bien fou

i hai
uqgue, un massage . .
etqdmmer a notre corps ce sentiment protecteur. Le secret

pour le rendre un peu plus thérapeutique est de rester _Pl.'é‘
sent aux sensations. Revenir encare €t €ncore aux sensationg
tout le long du massage. Sans parler surtout. Rester dans
son corps. Favoriser I'intéroception. Tout ce qui se passe 3
lintérieur de soi.

Vous pouvez tenter si vous ne I'avez encore jamais fair.
Clest plus cher qu'une séance de cinéma, mais beaucoup plus
efficace qu'une soudaine envie de shopping pour se consoler,
Les mains ont un réel pouvoir magique pour éveiller en
nous la douceur de I consolation qui s’infuse et se diffuse.

Que jﬁ' SOis salve tiente I'CSteront
ﬁl‘]_ C’ESI Eug
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4 Pa éé! — par Valentine: Une rencontre fortuite avec
jne chérapeute-Masseuse engagée dans le soin avec une foi
3 route Epreuve pour ajuster son tz_aient au besoin intime de
chaque patient. Je lui C:Dl’lﬁﬁ Camille qui, petit a petit, par-
viendra 2 réinvestir pleinement son corps que ses entraine-
ents sportifs assortis de soins kinésithérapiques, massages
compris, & intention dﬁ pelrfﬂrmance, avaient totalement ins-
grumentalise. Malgré son immense hypersenéibilité, Camille
sivait hors sol, hors de son corps, qui ne pouvait pas €tre
le réceptacle profond de ce qu’elle vivait émotionnellement
et ne pc:nuvait assurer sa fonction pmtecrrice et consolatrice.
Fn se réconciliant profondément avec ce corps étranger,
Camille a amplifié sa respiration et sa capacité a absorber
les chocs émotionnels. Sa souffrance ne s'est pas envolée,
mais elle a pu enfin prendre une place dans son corps plutét
que de la consumer. Le processus de consolation pouvait
commencer.

Touche-moi des yeux

La tendresse se cache aussi dans les petits recoins. 11 suffit
Patfois d’un regard pour réactiver le chemin de 'ocytocine.
Un fﬁg&rd incarné, tendre. Une écoute, une presence, un
*outire, Un regard bienveillant, qui ne juge pas, qui accepte
?:;]:in Af.ﬁgal'd_ qui {%H.E « Je Caime », « Qui que tu sois, je

7 Avez-vous déja essayé ? |
; utte, méme un regard furtif, ou, expérience inver-

ée, d'y : . j
1 tegard noir qui nous glace. Nous avons tous fait



