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  Avant-propos


  Il y a quelques mois, alors que j’étais en retraite de méditation Vipassana1, une pensée s’est imposée avec la force de l’évidence : « Il est temps d’écrire ce livre. » Un livre sur ces liens que j’explore depuis longtemps entre nos sensations, nos émotions et l’état de notre corps. L’un des supports de cette communication est constitué par les fascias, qui transmettent en permanence des informations mécaniques et sensorielles entre le corps et le cerveau. C’est de ce dialogue constant entre les deux que naissent nos perceptions, nos émotions et ce que nous appelons l’esprit. Car le cerveau n’est pas séparé du reste de l’organisme…


  Imaginez ma surprise lorsque, en rentrant, je découvre une proposition inattendue : les Éditions Rustica m’invitaient à écrire un ouvrage sur les fascias et l’entretien du corps. Sur le sujet précis que mes pensées venaient de m’offrir !


  Cette synchronicité m’a bouleversé. Vingt-sept ans plus tôt, ma première retraite Vipassana avait déjà été un tournant : j’y avais découvert, de façon empirique, le dialogue constant entre le corps et l’esprit. À l’époque, j’ai interrogé mes professeurs de massage médical et thérapie manuelle : connaissaient-ils ces liens ? Avaient-ils une application dans la pratique de la thérapie manuelle ? Personne n’avait de réponse claire à me fournir…


  Aujourd’hui, les découvertes scientifiques sur les fascias révolutionnent notre compréhension du corps. Les preuves s’accumulent chaque année pour confirmer leur rôle dans notre santé. Elles changent notre vision de la douleur, de la mobilité et de nos perceptions. Ce savoir reste souvent réservé aux scientifiques. Pourtant, il vous est utile, à vous aussi !


  Nul besoin d’être thérapeute pour en tirer profit. Quelques clés simples, quelques gestes, quelques prises de conscience suffisent à transformer votre relation au corps. Le but de ce livre : vous transmettre ces outils faciles à tester. Non pas pour vous remplir la tête, mais pour vous ramener à votre corps. Pour réveiller votre système fascial, libérer le mouvement et retrouver le bien-être.


  J’ai nommé cette approche Tissual Balancing ® : une méthode douce pour éveiller et entretenir votre corps, en accordant le langage silencieux entre vos nerfs, vos muscles et vos fascias.


  Pour que ce livre reste accessible et agréable à lire, j’ai simplifié certains aspects scientifiques et utilisé des analogies parlantes. La réalité est évidemment plus complexe : les fascias ne se découpent pas en couches séparées ni en trajets linéaires – ils forment un continuum vivant. Ces simplifications sont des outils de visualisation, pas des vérités anatomiques absolues. Les connaissances présentées permettent de comprendre vos fascias et en prendre soin efficacement.
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  1. Une retraite Vipassana, selon la méthode enseignée par S. N. Goenka, est une période de méditation où l’on s’abstient de toute distraction (lecture, téléphone, écriture, parole). Les participants suivent un emploi du temps strict, méditent de longues heures chaque jour et pratiquent l’observation des sensations corporelles. Pour en savoir plus : dhamma.org


  Une invitation 
à choisir votre chemin


  Avant de plonger dans la lecture des chapitres suivants, je souhaite vous offrir une boussole pour naviguer dans ces pages. Ce livre a été conçu comme un paysage à explorer et il n’y a pas une seule bonne façon de le traverser. Selon votre nature, votre curiosité ou votre besoin du moment, deux grands chemins s’offrent à vous.


  [image: ] Le chemin de l’architecte – Comprendre avant de bâtir


  Si vous êtes de ceux qui aiment avoir une vision d’ensemble avant d’agir, si la compréhension profonde nourrit votre pratique, alors je vous invite à suivre le cheminement classique. Commencez par « À la découverte des fascias », et laissez-vous guider jusqu’à « Quand système nerveux, tonus et fascias coopèrent », pour découvrir le monde fascinant des fascias, comprendre leur langage, leur mémoire et leur lien intime avec votre système nerveux. En bâtissant ces fondations théoriques, chaque exercice pratique que vous aborderez ensuite à partir des pages suivantes sera éclairé d’une conscience nouvelle. Vous ne ferez pas seulement un geste, vous saurez pourquoi vous le faites.


  [image: ] Le chemin de l’explorateur – Sentir avant de savoir


  Peut-être que votre corps réclame le mouvement dès maintenant. Peut-être que pour vous, la connaissance passe d’abord par la sensation, par l’expérience directe. Si c’est le cas, sentez-vous absolument libre de sauter directement au chapitre « Avant la pratique ».


  Ce chapitre est la porte d’entrée de la pratique, à partir de laquelle vous pourrez apprendre les techniques (« L’art du dialogue — Dix techniques pour libérer vos fascias ») et commencer à construire vos routines (« À vous de jouer — Comment choisir votre stratégie ? »). Vous pourrez ensuite, à tout moment, revenir aux premiers chapitres pour mettre des mots et des concepts sur ce que vous aurez déjà commencé à ressentir. L’expérience éclairera la théorie, et non l’inverse.
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    Que vous soyez « architecte » ou « explorateur », l’important est de commencer ce voyage. Ce livre n’est pas un protocole rigide, mais un dialogue. Écoutez ce dont vous avez besoin aujourd’hui, et faites-vous confiance. Le chemin se révélera en marchant.
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  À la découverte 
des fascias


  Il existe dans votre corps un tissu que personne ne nous a jamais présenté, ni à l’école, ni chez le médecin, ni même dans la plupart des formations sportives. Et pourtant, il est là, présent du sommet du crâne jusqu’à la plante des pieds. Il enveloppe les muscles, soutient les organes, relie les os, glisse autour des nerfs. Il est parfois aussi fin et étirable qu’un voile, parfois aussi solide qu’un câble d’acier. Ce tissu s’appelle le fascia.


  Le tissu discret


  Pendant des décennies, on a ignoré ce tissu. Dans les livres d’anatomie, on le repoussait pour mieux voir « ce qu’il cachait ». Dans les cabinets de kinésithérapie, on parlait des muscles, des nerfs, des articulations, mais jamais de lui. Invisible sur les radios, il est flou sur les IRM, trop diffus, trop discret, pourtant il est omniprésent. On le considérait comme un simple emballage « sans fonction propre ». En chirurgie, on le coupait, on le jetait et on passait à autre chose, sans poser la moindre question sur sa fonction et sur son importance…


  Puis des chercheurs ont commencé à l’examiner autrement. Non pas par curiosité, mais parce que beaucoup de douleurs chroniques, de raideurs ou de fatigues inexpliquées ne correspondaient à aucune lésion visible… En l’observant avec d’autres outils, ils ont découvert un monde caché.


  [image: ] Un changement de regard


  Ce n’est qu’en 2018, lors d’un congrès en Allemagne, que la Fascia Research Society a fait évoluer nos connaissances sur le sujet. Il ne s’agissait plus de parler de « fascias » au pluriel, mais d’un système fascial unique, d’un ensemble de tissus conjonctifs reliés entre eux, formant un seul réseau. Cela inclut les membranes, enveloppes et plans glissants, mais aussi les ligaments, tendons, capsules articulaires, gaines nerveuses et cloisons autour des organes.
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  C’est un système vivant, sensoriel, tridimensionnel et continu qui ne se contente pas de tenir les choses en place. Il transmet la force, amortit les chocs, guide les mouvements, capte les pressions et influence votre équilibre, votre souffle, votre posture… et la manière dont vous ressentez votre propre corps. Ce tissu ne peut donc pas être accessoire : il est central pour comprendre le fonctionnement de votre corps. Ensemble, nous allons explorer son langage.
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  [image: ] Composition des fascias


  Vos fascias n’ont pas la même densité, ni le même taux d’hydratation selon leur emplacement dans le corps, votre histoire (accident, maladie…) et vos besoins.


  
    [image: ]Fascia/fascias/ tissu conjonctif


    Dans ce livre, vous tomberez tour à tour sur ces termes.


    [image: ] Au singulier, fascia = un seul réseau, continu et vivant. Par exemple : le fascia superficiel (juste sous la peau), le fascia profond (autour des muscles) ou le fascia viscéral (autour des organes).


    [image: ] Au pluriel, fascias = les différentes couches ou régions de ce réseau.


    [image: ] Tissu conjonctif = synonyme de fascia(s).

  


  
    [image: ]Les cellules des fascias


    Les fascias sont composés
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