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AVERTISSEMENT
Tous les conseils donnés dans ce livre ont un but informatif. Ils ne se 
substituent en rien à un avis médical, toujours indispensable dans 
l’établissement d’un diagnostic et dans l’appréciation de la gravi-
té d’une pathologie. Il existe des contre-indications au recours à la 
réﬂexologie, que le lecteur pourra trouver p. 28.
En cas de troubles de santé avérés et de traitements médicaux, il 
est indispensable de se renseigner auprès d’une personne qualiﬁée 
avant d’entreprendre des soins à base de plantes ou d’huiles essen-
tielles, qui sont des substances actives. Sans suivi médical, l’utilisa-
tion des huiles essentielles est déconseillée aux femmes enceintes 
ou 
allaitantes, 
aux 
enfants 
de 
moins 
de 
trois 
ans, 
aux 
personnes 
âgées, aux personnes asthmatiques et aux personnes sujettes aux 
allergies.
L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité des conséquences 
qui découleraient d’une utilisation abusive ou non des informations 
contenues dans le présent ouvrage.
Les 
contre-indications
Voir p. 28
Les 
auto-massages  
en pratique
Voir p. 28
Les gestes 
à connaître
Voir p. 30
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PRÉFACE
En tant que médecin, j’ai trouvé dans ces pages un écho à de nombreuses situations 
rencontrées au quotidien. J’avoue avoir, depuis leur lecture, prescrit de la réﬂexologie 
à plusieurs reprises, car elle se situe souvent là où la médecine allopathique est mise 
en échec. En tant que professionnels de santé, notre intérêt réside dans le soulage-
ment du patient et nulle attitude dogmatique ne devrait nous en éloigner. Discipline 
ancienne et jeune à la fois, la réﬂexologie possède aujourd’hui une solide base de 
données scientiﬁques qui doit nous inciter à l’envisager comme une option sérieuse 
et à travailler à son positionnement dans le parcours de soin.
Diplômé 
de 
médecine 
générale, 
c’est 
avec 
plaisir 
que 
je 
me 
suis 
plongé 
dans 
cet 
ouvrage. 
J’ai 
ressenti 
à 
la 
lecture 
de 
ce 
livre 
toute 
la 
passion 
de 
Monsieur 
Réﬂexo 
envers son métier. Sans noyer le lecteur sous un torrent d’informations, il éveille la 
curiosité et parle au plus grand nombre. Histoire, principes de base, techniques uti-
lisées, applications concrètes… tout est abordé ici avec simplicité. C’est là un travail 
d’orfèvre nécessitant une parfaite maîtrise du sujet de la part d’Emeric qui met à la 
portée de tous des protocoles issus de plusieurs années de pratique et de recherches. 
Véritable couteau suisse de réﬂexologie, cet ouvrage propose des outils sérieux, utiles 
et variés. Nul besoin d’être expert en la matière pour s’en servir, même s’il ne saurait 
se substituer à une séance chez un professionnel de cette discipline. On est encouragé 
à replonger régulièrement dans ce guide, au gré de nos besoins et au fur et à mesure 
de la compréhension du sujet. Gardez-le à portée de main, prêt à être consulté, un 
peu à la façon d’un livre de cuisine. Les « recettes » proposées n’attendent que vous 
(et votre entourage) !
D
r Gonzague Foucault
es situations 
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Pourquoi ce livre
?
Les 
personnes 
qui 
franchissent 
chaque 
jour 
les 
portes 
de 
mon 
cabinet 
ou 
qui 
m’écrivent sur Internet ont un objectif commun : trouver une solution à leurs troubles 
physiques et émotionnels. Mon rôle est de les accompagner dans leur parcours de 
guérison, grâce à mes connaissances en réﬂexologie.
Au ﬁl du temps et de mon expérience, j’ai compris qu’il serait intéressant de propo-
ser à mes patients quelques exercices de réﬂexologie à réaliser chez eux. J’ai com-
mencé à publier des tutoriels sur les réseaux sociaux, pour aborder diﬀérents maux et 
troubles. À ma plus grande satisfaction, ces vidéos ont rencontré un vif succès. C’est 
pourquoi je continue aujourd’hui de proposer des automassages en réﬂexologie et, 
plus largement, des astuces en médecine douce pour satisfaire le plus grand nombre 
d’entre vous.
À travers ces pages, je vous invite à explorer les capacités de guérison et de relaxa-
tion qui se cachent au creux de vos mains. Vous découvrirez des protocoles simples 
et eﬃcaces en réﬂexologie palmaire à réaliser vous-même. Ce livre se veut être une 
boîte à outils dans laquelle vous pouvez piocher facilement. Car je suis convaincu que 
l’automassage 
en 
réﬂexologie 
palmaire, 
au-delà 
de 
son 
aspect 
accessible, 
est 
une 
méthode eﬃcace de relaxation et de soulagement de nombreux troubles.
Tous 
mes 
protocoles 
sont 
accompagnés 
de 
conseils 
naturels 
complémentaires. 
Et 
puisque 75 % des problématiques abordées par mes patients en consultation sont 
liées à l’anxiété, je vous propose dix astuces à la ﬁn de cet ouvrage pour surmonter 
votre stress. Je suis certain qu’elles vous seront utiles.
Que vous soyez novice en réﬂexologie ou que vous en ayez déjà des notions, ce livre 
vous 
accompagnera 
partout 
où 
vous 
irez, 
car 
j’ai 
la 
certitude 
qu’il 
vous 
apportera 
soulagement et confort.
Pourquo
Les 
perso
m’écr
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LA RÉFLEXOLOGIE, 
C’EST INCROYABLE !
Mais de quoi parlons-nous
?
La 
réﬂexologie 
est 
une 
thérapie 
ancestrale 
appartenant 
aux 
médecines 
dites 
non 
conventionnelles. 
Elle 
prend 
en 
compte 
la 
personne 
dans 
sa 
globalité, 
c’est-à-dire 
qu’elle intègre ses dimensions physique, mentale, mais aussi émotionnelle.
Elle consiste à stimuler des points réﬂexes situés sur les pieds (réﬂexologie plantaire), 
les mains (réﬂexologie palmaire) ou les oreilles (auriculothérapie).
Ces zones réﬂexes sont considérées comme des projections miniatures d’un organe, 
d’une glande ou d’une partie du corps. Sur une zone réﬂexe comme la plante des 
pieds ou la paume des mains, on a donc le reﬂet du corps dans son ensemble. En 
travaillant sur ces zones, la réﬂexologie vise à retrouver l’équilibre du corps mais aussi 
de l’esprit.
Selon les médecines ancestrales, il existe une énergie vitale qui circule à travers le 
corps. Lorsqu’il y a des déséquilibres dans l’organisme, cette énergie est bloquée ou 
entravée, et de nombreux problèmes de santé physique ou mentale peuvent survenir. 
Le réﬂexologue cherche à rétablir l’équilibre énergétique en stimulant ou en inhibant 
les points réﬂexes, ce qui encourage la circulation de l’énergie et active les méca-
nismes d’autoguérison.
La longue histoire de la réﬂexologie
Nous l’avons dit, la réﬂexologie est une technique ancestrale. Ce qui est fascinant, 
c’est qu’elle trouve son origine dans diﬀérentes cultures à travers le monde !
Il existe en Égypte des preuves de pratiques en réﬂexologie qui remontent à plus de 
4 000 ans. En Chine, la réﬂexologie est intégrée à la médecine traditionnelle chinoise. 
Selon 
cette 
médecine, 
des 
canaux 
d’énergie, 
appelés 
« 
méridiens 
», 
parcourent 
le 
corps et sont liés à certains organes. Les points de pression sur les pieds et les mains 
peuvent être stimulés pour équilibrer le ﬂux d’énergie et favoriser la guérison.
Wang Wei, médecin du IV
e siècle av. J.-C., utilisait conjointement l’acupuncture et la 
réﬂexologie.
En Inde, la réﬂexologie a des liens étroits avec l’ayurveda, la médecine traditionnelle 
indienne. Les pieds y sont considérés comme le siège de nombreux points vitaux et 
canaux 
d’énergie. 
Des 
manipulations 
des 
pieds 
sont 
eﬀectuées 
pour 
équilibrer 
les 
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 doshas, les principes énergétiques fondamentaux de l’ayurveda, dans le but d’amé-
liorer la santé globale.
Les Amérindiens ont également utilisé des techniques de réﬂexologie sur les pieds et 
sur les mains pour favoriser la guérison. Ils étaient convaincus que tout était connecté 
dans le corps et que, en travaillant sur des zones réﬂexes, ils pouvaient stimuler les 
capacités naturelles d’autoguérison.
Cependant, 
la 
réﬂexologie 
moderne 
telle 
que 
nous 
la 
connaissons 
aujourd’hui 
a 
été 
vulgarisée par Eunice Ingham, une physiothérapeute américaine qui a élaboré dans les 
 années 1930 une cartographie détaillée des zones réﬂexes. Elle a constaté que des pres-
sions appliquées sur ces zones réﬂexes pouvaient soulager la douleur et améliorer la santé.
C’est grâce à ses travaux que la réﬂexologie a gagné en reconnaissance et en popu-
larité aux États-Unis, puis dans le reste du monde.
Comment la réﬂexologie fonctionne-t-elle ?
C’est l’observation empirique, au ﬁl du temps, qui a permis d’établir des cartographies 
des zones réﬂexes. Cependant, depuis quelques années, les recherches se multiplient 
pour comprendre le lien entre ces zones réﬂexes et nos organes.
Nous possédons plusieurs milliers de récepteurs nerveux sous la peau. En les stimu-
lant à l’aide de diﬀérentes techniques propres à la réﬂexologie, nous envoyons des 
informations au cerveau sous forme de signaux électriques. Le cerveau analyse ces 
informations ; il active alors des mécanismes d’autorégulation qu’il retransmet aux 
organes, aux glandes et aux diﬀérentes parties du corps concernées.
En 
appliquant 
une 
pression 
précise 
sur 
les 
zones 
réﬂexes, 
le 
réﬂexologue 
est 
en 
 mesure de détecter les zones de tension et de déséquilibre dans le corps à travers 
les sensations et les réactions ressenties sous ses doigts. Il va donc travailler sur les 
organes qui nécessitent une régulation.
Ces stimulations envoient des informations au système nerveux qui régule les princi-
pales fonctions du corps en analysant les données qu’il reçoit. Il n’est donc pas néces-
saire de croire en la réﬂexologie pour qu’elle soit eﬃcace !
Après une séance, le corps réagit selon ses capacités et surtout en fonction de ses 
besoins 
du 
moment. 
Cela 
dépend 
de 
la 
réactivité 
du 
système 
nerveux 
autonome 
de chacun. Certaines personnes ressentiront un eﬀet immédiat, tandis que d’autres 
 auront besoin de plusieurs séances pour observer des changements signiﬁcatifs.
Il est important de noter que la réﬂexologie est une approche holistique qui prend 
en compte l’individu dans sa globalité. Elle ne se limite pas à traiter les symptômes 
spéciﬁques, elle vise l’équilibre physique et émotionnel global.
Que vous soyez un sceptique invétéré ou que vous n’ayez jamais essayé la réﬂexolo-
gie, les résultats obtenus dépendront de la réactivité de votre système nerveux. Mais, 
croyez-moi, cela fonctionne aussi sur vous !
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En 
tant 
que 
réﬂexologue, 
j’apprécie 
tout 
particulièrement 
de 
recevoir 
dans 
mon 
 cabinet les personnes dubitatives. C’est un véritable bonheur pour moi de pouvoir les 
convaincre des vertus de la réﬂexologie en agissant directement sur elles ! Lorsque 
de tels patients reviennent me voir régulièrement pour soulager leurs maux, c’est une 
victoire, non seulement pour moi mais aussi pour la réﬂexologie !
Les pouvoirs de la réﬂexologie sur la santé
La réﬂexologie permet de rééquilibrer des organes, des systèmes ou des parties du 
corps. Cette technique entraîne une dynamisation globale de l’organisme qui conduit 
à une amélioration générale du corps et de l’esprit.
La réﬂexologie a également une dimension préventive : il est intéressant de la prati-
quer pour maintenir un bon état général et anticiper ainsi tout déséquilibre.
Non invasive (on n’utilise pas d’aiguilles) et absolument sans danger pour la santé, la 
réﬂexologie est un outil précieux aux eﬀets rapides et souvent durables. Elle convient 
à tout le monde, du nourrisson au vieillard !
sensibil
ité 
Voie de
 la 
Voie de la 
motricité 
Cerveau
Moële épinière
Zone réflexe
du côlon
Ganglions
nerveux
Nerf
Côlon
Le signal nerveux
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