LE MASSAGE

a I'epreuve de la science

Procurant détente et bien-étre, le massage est aussi un instrument de santé aux effets scientifiquement prouvés dans toute une
série de pathologies phychiques ou physiques. De nombreuses expériences ont en effet été menées qui démontrent l'intérét
médical du toucher, dont celles initiées par le psychologue Fabrice Mascaux a I'Université de Liége (Belgique) . Pour Néosanté,
le jeune chercheur belge résume I'état des connaissances sur les bienfaits thérapeutiques du massage.

ARTICLE N° 46 Par Fabrice Mascaux

puis la nuit des temps, comme une pratique médicale a part entiére,

chez nous, le rapport au corps est resté tellement longtemps ambigu,
voire entaché de culpabilité - puritanisme judéo-chrétien oblige - qu'un acte
aussi banal et naturel que se toucher les uns les autres est devenu quasi ta-
bou en dehors des relations affectives privilégiées et des « codes» jugés «so-
cialement acceptables». Mais depuis un siécle, de nombreuses expériences
ont été menées qui démontrent le bien-fondé des pratiques ancestrales du
toucher. Ce sont les résultats de ces expériences que je me propose de vous
exposer ici. Vous trouverez en fin d'article un lien bibliographique qui vous
permettra, si vous le souhaitez, d'approfondir le sujet.

Alors que le massage est considéré dans de multiples cultures et de-

Du scandale suédois a la création du TRI

Du chemin a heureusement été parcourru depuis le début du XIXéme siecle,
moment ou Per Hink et Lind se sont mis a dos la société médicale de leur
pays pour avoir tenté de promouvoir le massage suédois. Notons qu‘a la fin
de ce méme XIXéme siecle, c'est un médecin hollandais, le Dr Johann Mezger
qui parviendra a introduire progressivement le massage suédois dans la
spheére des activités médicales. Jusque-1a, I'Occident avait quasiment «ou-
blié» les bienfaits du massage et n'en laissait la pratique qu'aux «pauvres
gens du bas peuple» qui n'avaient pas les moyens de la médecine!
Aujourd’hui, en 2013, il y a déja quelques décennies que Harlow, psycho-
logue américain, a mené ses expériences sur les bébés singes, et observé
que privés du contact physique avec leur mere, ils deviennent «autistes»,
agressifs, dépressifs et incapables de se reproduire une fois adultes. Il y a
quelques décennies aussi que le docteur Schanberg, neuroscientiste et phy-
sicien, a mis en évidence le développement des rats, qui, touchés et choyés
par leur mére, deviennent plus résistants aux maladies, plus vifs, plus «intel-
ligents» et méme dominants dans la colonie de rats. Et il y a quelques dé-
cennies toujours que Prescott, neuropsychologue a I'Institut National de la
Santé des Enfants et du Développement Humain a Bethesda au Maryland, a
affirmé que, chez les humains cette fois, «/a privation de toucher, de contact et
de mouvement sont les causes fondamentales d'un certain nombre de troubles
émotionnels, y compris les comportements dépressifs et autistiques, 'hyper-
sexualité, 'abus de drogues, la violence et I'agressivité.» On comprendra plus
loin pourquoi.

Il "'empéche quil a fallu attendre 1992 et la création du TRI (Touch Research
Institut) par la faculté de Médecine de I'Université de Miami, pour que le tou-
cher et le massage fassent l'objet de véritables recherches scientifiques. A

m www.neosante.eu

I'heure quiil est, le TRI reste I'unique centre de recherche mondial exclusi-
vement dédié a I'étude de la dimension thérapeutique des arts du toucher.

Petit bilan de la recherche mondiale

Sous la direction du docteur Tiffany Field, une équipe de chercheurs du TRI
(issue notamment de Harvard, Princeton et Mc Gill) sefforce de mieux cerner
comment le toucher procure la santé et contribue au traitement des mala-
dies. Des travaux en ce sens se poursuivent également au sein d'autres uni-
tés de recherches implantées aux Philippines et a Paris, mais aussi dans le
cadre d'études en psychoneuroendocrinologie au CHU de I'Université de
Liege ou dans le cadre d'études en biologie génétique au Canada, sous
I'égide du Dr Mark Tarnopolsky. Mais avant de vous résumer leurs travaux,
je tiens a préciser que tous les résultats présentés ici ont été systématique-
ment comparés avec ceux d'un «groupe de contréle» participant a une acti-
vité n'incluant pas le toucher: histoires contées, relaxation musicale, vidéos
relaxantes, sauna, thérapies verbales ..Il s'agit donc de recherches a haute
valeur méthodologique.

Voici d'abord ce quon a pu observer sur les bébés, les enfants et les ado-
lescents:

- Des bébés prématurés ont été massés pendant 10 jours, a raison de
45min/jour, en 3 séances de 15 minutes. Les résultats montrent qu'ils pre-
naient davantage de poids alors qu'ils recevaient la méme quantité de lait
que les bébés prématurés du groupe controle. lls sont aussi plus éveillés et
plus actifs, ils réagissent mieux au visage et a la voix des chercheurs, pro-
duisent des mouvements plus organisés et peuvent sortir de I'hopital en
moyenne six jours avant les autres (ce qui diminuent les coGts hospitaliers).
- Des enfants autistes d'age pré-scolaire ont été massés régulierement
par les éducateurs. Une réduction de leurs comportements perturbateurs
en classe est observée ainsi qu'une amélioration de leur capacité a intera-
gir avec le professeur. Les enfants autistes, massés chaque soir par leurs pa-
rents, montrent par ailleurs une amélioration marquée de la qualité de leur
sommeil.

-Des adolescents souffrant d’hyperactivité et de déficit de I'attention
ont, lors d’une autre étude, été massés 30 minutes durant 10 jours consé-
cutifs. Leurs enseignants, ignorant quels enfants étaient en thérapie, ont
observé que certains passaient plus de temps a leur travail qu'habituelle-
ment, étaient nettement moins agités et se comportaient de maniére moins
perturbante. Il slest avéré quiil s'agissait a chaque fois des adolescents qui
avaient été massés en comparaison du groupe contréle.



Eux-mémes se disaient plus joyeux et moins agités aprés les séances de mas-

sage.
-Une étude réalisée avec des enfants sexuellement et physiquement abu-
sés ayant recu 15 minutes de massage par jour durant 1 mois, montre quiils
dorment ensuite plus longtemps, qu'ils deviennent progressivement plus
alertes, moins déprimés et moins anxieux, tout en se montrant plus actifs
et plus sociables.

- Des enfants massés deux fois par semaine durant un mois a la suite de
l'ouragan Andrew survenu dans la région de Miami en 1995, ont manifesté
une régression importante des symptomes post-traumatiques, une diminu-
tion de la dépression et de I'anxiété ainsi qu'une diminution des problémes
exprimés, par exemple, a travers le dessin.

- Des recherches effectuées dans des hdpitaux psychiatriques montrent que
des massages du dos proposés pendant une semaine a des enfants dépri-
més hospitalisés diminuent aussi de maniére significative leur dépression
etleuranxiété, font chuter le taux d’'hormones anti-stress (cortisol salivaire et
urinaire), favorisent une meilleure organisation des phases de sommeil (ceci
apparait sur les vidéos réalisées la nuit) et induisent une meilleure coopéra-
tion des enfants durant leurs soins.

- De jeunes adolescentes boulimiques (suralimentation) et anorexiques
(sous-alimentation), ont vu une amélioration nette de leur état aprés un mois
de massages réguliers et constaté une large diminution de leurs symptomes
de dépression et d'anxiété, une chute des hormones anti-stress (cortisol), de
meilleures habitudes alimentaires, I'expression d'une image corporelle plus
réaliste qu'auparavant.

Voici ensuite ce quon a pu observer sur les adultes:

-Plusieurs études menées au TRl de Miami durant plusieurs années sur le
stress au travail ont montré qu'un «massage sur chaise» de 15min/jour
durant Tmois (dos, épaules, cou et téte) provoque un renforcement de la
concentration et de |'attention (visible a I'EEG), une diminution du stress

(cortisol), de meilleures performances cognitives (plus de rapidité et de pré-
cision dans la réalisation de taches de calculs), une dynamisation de l'esprit
d'équipe, une augmentation de l'attention, une amélioration de la créativi-
té, une diminution de I'absentéisme au travail et une augmentation de la
motivation.

- Ce type de «massage sur chaise» a eu également des effets bénéfiques
sur des personnes souffrant de fatigue chronique (le‘syndrome de fatigue
chronique’ est généralement lié a des états de dépression). Dés les premiers
massages, I'évaluation de I'état dépressif le révele en régression, tout comme
les symptomes d'anxiété. On reléve a nouveau moins d’hormones anti-stress
(cortisol salivaire) alors que les niveaux de dopamine, neurotransmetteur,
sélevent (la dopamine a un effet antidépresseur).

- Chez des personnes dépendantes a I'alcool et/ou aux drogues, des mas-
sages réguliers ont permis une relaxation plus profonde, une diminution de
la dépression, une meilleure acceptation de soi et un sevrage plus rapide.

- Au bout de vingt jours de massage de patients séropositifs, on a constaté
une nette augmentation de leur nombre de lymphocytes T (globules blancs)
et une chute de leurs hormones anti-stress (cortisol). Ces sujets ont par ail-
leurs significativement connu moins d'infections comme la pneumonie ou
autres qui leur sont souvent fatales.

-Des patients gravement brilés, ont recu 30 min. de massage durant les
cing jours précédant la «correction des brides» (brossage de la peau trés
douloureux), ce qui a induit chez eux une diminution de I'anxiété et de la dé-
pression corrélativement a une chute des hormones de stress. Les sensations
de douleurs rapportées ont été grandement réduites.

- Les femmes enceintes réguliérement massées par leur partenaire ou le
personnel soignant, outre le fait de garder leur bonne humeur tout au long
de la grossesse, abordent I'accouchement avec une plus grande sérénité;
leur «travail» est moins long
et moins douloureux, elles
réclament moins  dassis-
tance médicamenteuse. Par
la suite, elles sont peu sou-
mises a la dépression post-partum. On constate également que les césa-
riennes sont tres rares dans cette population de femmes qui ont été massées.
Les résultats du massage sont particuliérement visibles sur les femmes en-
ceintes a tendance dépressive. Mais le plus impressionnant est peut-étre ce
que 'on peut observer a I'échographie sur le foetus qui régularise son activi-
té et présente un relachement général, un visage décontracté!
Alanaissance: peu de complications post-natales, peu de naissances préma-
turées, plus de vivacité, moins de pleurs, visage paisible ...

Qu'en est-il en ce qui concerne l'autre extrémité de la vie, a savoir les per-
sonnes agées?

La privation de contact physique chez les personnes agées engendre trés
souvent un état dépressif. Le massage agissant en profondeur sur la produc-
tion de cortisol comme nous ne cessons de le voir, les personnes dgées bé-
néficient elles aussi des mémes effets bénéfiques du massage évidemment:
elles voient leur déprime et leur stress se réduire et retrouvent une attitude
globalement plus positive devant la vie. Des expériences ont été faites au
cours desquelles, des personnes du troisiéme age devenaient elles-méme
«massothérapeutes» et administraient des massages a de jeunes enfants
victimes de sévices. Cette «activité» leur était autant bénéfique qu'aux en-
fants! Leur «image d' elles-mémes» s'améliorait en méme temps que leur
état émotionnel et que leurs habitudes quotidiennes: elles réduisaient spon-
tanément leur consommation de café, téléphonaient plus fréquemment a
leurs amis, se rendaient moins souvent chez le médecin et disaient se sen-
tir valorisées et utiles.

tion de cortisol, de dopamine,

Effets analgésiques

Diverses recherches ont mis en évidence la diminution drastique des dou-
leurs de type ‘chroniques’  la suite de séances répétées de «massage as-
sis». Les personnes souffrant de fibromyalgie (symptomes: douleurs dif-
fuses, raideurs musculaires et troubles du sommeil accompagnés de fatigue)
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Le massage agit sur la produc-

mais surtout sur celle d’ocyto-
cine, «’hormone de I’amour».



Les travaux du Dr Mark Tarno-
polsky montrent que le massage

toires.

"

dorment mieux, plus calmement et plus profondément, se sentent moins
«rigides», moins déprimées, moins anxieuses et connaissent un apaisement
des douleurs. De méme, les personnes souffrant de céphalées (maux de
tétes chroniques) ont noté une diminution de la répétition des migraines
ou une baisse sérieuse de leur intensité a la suite de séances répétées de
massage. Les taux de sérotonine et de dopamine sont apparus nettement
plus élevés, c'est deux neurotransmetteurs étant impliqués dans la régula-
tion de I'humeur et de la dépression. Les personne atteintes de maux de dos
chroniques font le méme constat. Les personnes aux prises avec les dou-
leurs généralisées occasionnées par le cancer ont produit, suite au mas-
sage des tissus connectifs, une augmentation des taux de beta-endorphines
(détectables dans le sang , les beta-endorphines sont des neurotransmet-
teurs associés au soulagement de la douleur et au sentiment de bien-étre).
Des femmes atteintes du cancer du sein, notamment, montrent une diminu-
tion de l'anxiété et de la détresse corrélées a une augmentation de leur vita-
lité durant leur traitement.

Effets sur la sécrétion d’ocytocine

A I'Universite de Liege (unité de psychoneurcendocrinologie supervisée
a ce moment-la par le Professeur Legros), deux études pilotes récentes ré-
parties sur une période de 3 ans ont mesuré les effets du Massage Holis-
tique® sur les taux d'ocytocine chez 'homme jeune (20 a 30 ans). (Les vo-
lontaires recevaient un
massage d'une heure
chaque semaine pen-
dant trois mois et demi).
Locytocine est une hor-
mone importante, impli-
quée notamment dans la formation des liens sociaux, la facilité a se relaxer, le
bon déroulement de la croissance, la régulation de la douleur, de la dépres-
sion, de I'anxiété et de la tension artérielle, mais aussi le ralentissement du
développement de certaines tumeurs cancéreuses. La chercheuse suédoise
Kerstin Uvnds Moberg, a qui 'ont doit de nombreuses recherches a ce sujet,
I'appelle’peptide d'affiliation’ ou’hormone de 'amour. Ses travaux fournissent
aujourd'hui une explication physiologique a l'effet du massage - et des ca-
resses - sur notre bien-étre.

est capable d’activer des génes
aux propriétés anti-inflamma-

Les résultats des investigations menées a Liege indiquent effectivement
que les massages holistiques® provoquent des réductions significatives des
taux de cortisol (stress) et des augmentations des taux de cette hormone
si particuliére qu'est l'ocytocine. Les prélévements sanguins réalisés sur les
membres du groupe de contréle qui sétaient adonnés a des séances de sau-
na et de hammam ont également montré des réductions des niveaux de cor-
tisol, mais aucune augmentation de ceux d'ocytocine. Ceci tend a démon-
trer que le fait d'étre touché semble absolument nécessaire a la sécrétion
de cette hormone bienfaisante chez les jeunes hommes participants a cette
étude (tout comme le démontraient déja les travaux d’Uvnds Moberg sur
un groupe de femmes en période périnatale). Une seconde batterie de tests
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a laquelle j'ai pris part avec quelques collegues, toujours dans le cadre de
I'ULG et toujours sur ce méme public cible, confirme que le Massage Holis-
tique® agit sur les taux d'ocytocine, et a donc aussi une influence positive sur
I'humeur des participants et sur leur seuil d'agressivité.

Les decouvertes du Dr Tarnopolsky

En février 2012, une étude du Dr Mark Tarnopolsky, du département de mé-
decine de I'Université McMaster au Canada, a démontré que, relayé jusqu'au
cceur de nos cellules musculaires, le massage est capable d'activer des génes
aux propriétés anti-inflammatoires. De petites sondes trés précises ont per-
mis d'observer que le massage induisait ainsi la modification de I'expression
de neuf génes différents, dont la ‘nucléoporine 88’ connue pour son impli-
cation dans les mécanismes anti-inflammatoires. Cette découverte impor-
tante prouve que c'est la modification chimique de petites protéines appe-
|ées kinases, intervenant dans la transformation de messages mécaniques
en messages biologiques, qui favorise la récupération et la diminution de
Iinflammation suite au massage. Ceci explique donc de maniére scientifique
pourquoi le massage est en mesure de réduire la douleur et les courbatures,
notamment aprés un effort physique. Par ailleurs, le massage activerait, se-
lon Tarnopolsky, I'expression d'une protéine impliquée dans la synthese des
mitochondries chargées de fournir de Ienergie aux cellules et donc de per-
mettre la récupération du corps.

Masser « en conscience »

Un de mes souhaits, en tant que psychologue, serait d'initier des recherches
comparatives sur I'effet de massages donnés avec - ou sans - intentions inté-
rieures positives. On sait maintenant que la pensée peut avoir une influence
directe sur la matiére, notamment sur I'eau. Les photos prises en laboratoires
par le Japonais Masaru Emoto, diplémé en sciences et en médecine alterna-
tive, révélent la sensibilité des molécules d'eau a ce qui les entoure et leurs
réactions particuliéres aux pensées, émotions et paroles des personnes évo-
luant dans leur environnement. Notre corps étant constitué de 70 a 80%
d'eau, il y a fort a penser que dispenser des massages avec une intention po-
sitive spécifique et soutenue pourrait en potentialiser les effets bénéfiques
déja connus. Il reste donc beaucoup de «belles aventures» de recherche en
vue. Les idées d'expériences et les volontaires sont les bienvenus... [

Si vous souhaitez vous porter volontaire bénévole pour participer a d‘éven-
tuelles recherches paramédicales ultérieures en Belgique francophone sur
les effets du massage, supervisées par Fabrice Mascaux, nous vous invi-
tons a envoyer un email a recherches@uncorpsquibat.be avec vos coor-
données complétes. Vous pouvez aussi, pour plus d'informations, consul-
ter cet article avec sa bibliographie compléte et détaillée sur le site
www.uncorpsquibat.be dans la partie «Recherches paramédicales».

Licencié en Psychologie de I'Ulg (Université de Liege -Belgique), Fabrice Mas-
caux s'investit depuis bientot 15 ans dans I'apprentissage et la transmission
de massages venant des 4 coins du monde et de techniques d'accompagne-
ment thérapeutique par le toucher. La richesse de son travail est la synthése
de ces différentes approches corporelles et verbales. Intervenant principal
dans le cadre de la Formation certifiante en Relation d’Aide par le Toucher©
(reconnue par la Fédération Francaise de Somato-Psychothérapie), il est aussi
a l'initiative de recherches effectuées en collaboration avec I'unité de Psy-

choneuroendocrinologie de I'Ulg et visant a démontrer scientifiquement les
bienfaits du toucher, tant d'un point de vue physiologique que psychologique
(voir la partie ‘Recherches paramédicales'sur le site www.uncorpsquibat.be).




