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LA PRATIQUE DE L’AUTO-DRAINAGE

CARACTERISTIQUES DES MOUVEMENTS VODDER

Le Drainage Lymphatique n'a pas été congu pour étre pratiqué a méme le sol,
comme d'autres methodes de massage qui utilisent le poids du corps du thérapeute.
Ici, au contraire, le praticien repose en aplomb sur les pieds et ses mains oeuvrent
avec douceur et légéreté.

Les mouvements Vodder, exécutés d'une main douce et légére, sont circulaires ou
spiroidaux. La souplesse des poignets est essentielle. Les mouvements sont
agreablement rythmés. |ls ont été congus pour travailler sur la peau séche, sans
aucun produit.

Chaque mouvement Vodder est polarisé, c’est-a-dire se divise en deux phases :
une phase accentuée, et la seconde relachée. L ‘accent est donné le plus souvent de
fagon tangentielle par rapport a la surface de la peau. Vodder décrit ce mouvement
dans l'espace comme celui d'une roue voilée. Cette aiternance de pression et de
relachement, en forme de cercle, exerce une action de pompe aspirante-foulante sur
les tissus. Lors de l'accent, la main expulse les liquides excédentaires et les déchets
des tissus dans le sens des vaisseaux lymphatiques et en direction de relais
ganglionnaires lymphatiques ou directement vers le cceur. A la phase de détente, la
main acheve la boucle amorcée tout en laissant les tissus revenir a leur place, ce qui
favorise leur reapprovisionnement en liquides interstitiels frais provenant du plasma
sanguin.

Ce pompage rénovateur est la base physiologique de I'ensemble des excellents
résultats de la méthode. En désengorgeant les tissus de leurs stagnations, les
tensions musculaires s'estompent, de méme que les compressions des extrémités
nerveuses. Les douleurs traumatiques, névralgiques ou rhumatismales s'apaisent. |l
arrive méme que des troubles psychiques comme des tendances dépressives
s'évanouissent comme par enchantement. Si on constate également des résultats
dans des cas comme feczéma ou les allergies, c'est que le Drainage Lymphatique
resorbe les dépdts des macromolécules qui empoisonnent les tissus et constituent,
selon Vodder, une cause profonde de ces maladies.

Certains mouvements de la méthode s'effectuent avec la partie distale des quatre
doigts ou avec les pouces, d'autres, plus complexes, s’effectuent avec toute la main.
La plupart d'entre eux se font sans glisser sur la peau, mais en 'emportant dans un arc
de cercle pour ensuite fermer la boucle en laissant la chair revenir & sa place initiale.



L'auto-massage commence donc par le traitement de cette trajectoire et y
reviendra plusieurs fois. Vodder appelait « profundus » le point situé juste sous
l'oreille ot commence cette chaine ganglionnaire et « terminus » son point terminal
dans la fosse jugulaire. Cette premiére trajectoire s’appelle donc trajet « profundus-
terminus ».

La moitié distale des quatre doigts de chaque main se pose avec douceur sur le
point « profundus » - juste sous l'oreille — les deux mains paralléles entre elles et
perpendiculaires au cou. L’élan du mouvement part des épaules. Les doigts tracent
de part et d'autre du cou un cercle accentué vers le bas, c'est-a-dire dont la pression
augmente progressivement vers le coeur pour étre ensuite relachée. lls impriment
ainsi dans les tissus comme un mouvement de roue voilée. lls ne glissent pas sur la
peau, mais I'emportent dans la phase accentuée du mouvement et la laisse ensuite
revenir a sa place.

Ce cercle est répété sur place cinqg fois.

TES doigls quitient alors la peau pour SE placer sur 1€ point suivant. Le meme
travail en cercle est ainsi effectué tout le long de la trajectoire ganglionnaire. Le
nombre et la localisation exacte de ces points importent peu ; le plus souvent quatre
cercles suffisent pour couvrir la longueur du cou.

Le dernier point de la trajectoire, exécuté dans la fosse jugulaire au « terminus »
se pratique les mains croisées, effectuant ensemble comme un mouvement de
natation ; La phase accentuée du mouvement se fait par le cété extérieur du cercle et
la phase de relachement par le cété interne du cercle, afin d'éviter la compression des
gros troncs vasculaires de la base du cou.

Cette premiére trajectoire est exécutée trois fois.
Les mémes mouvements en cercle sont utilisés pour les trajets suivants.

On commence par le trajet oblique évoluant depuis le point occipital jusqu'au
terminus, trois fois.

Pour la zone sous-mentonniére, le mouvement recommandé par Monsieur Vodder
exige de poser le maximum possible de surface des doigts sur la zone, en croisant et
en superposant les deux paumes. Le premier cercle se pratique de part et d’'autre de
la pointe du menton.

Pour les deux suivants, les deux mains s'écartent progressivement pour évoluer
jusgu'au point angulus.

A partir de |3, on poursuit par le trajet profundus - terminus.

Le trajet complet : sous le menton-profundus-terminus est exécuté trois fois dans
son ensemble.

Ensuite vient le trajet de la fourchette : on forme un V avec les doigts écartés deux
a deux, et on les place de part et d’autre de chaque oreille.

La pression est exercée sur toute leur longueur, ainsi gu'avec la partie distale de la
paume. Les mouvements en cercles atteignent ainsi les ganglions pré- et rétro-
auriculaires.



Les tendons d'Achille se drainent en deux points, les deux mains placées de part
et d'autre de la cheville, la moitié distale des quatre doits posée sur chaque face de la
zone tendineuse. Les cercles sont exécutés sur place, dans le sens d'une locomotive
qui avance. L'accent est donné vers le creux poplité. Le trajet de deux points est
exécutés trois fois. Un travail symétrique est alors exécuté sur les groupes
ganglionnaires du membre inférieur opposé.

INDICATIONS DE L’APPLICATION DE L'AUTO-DRAINAGE ET
DU DRAINAGE LYMPHATIQUE

Dans les indications de la méthode, il existe cinq catégories :

Ce bien-etre
L'hygiéne
La prévention
L'esthétique
Les pathologles
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Personnellement, je ne m'occupe pas des pathologies, mais je suis spécialisée
dans le domaine de la santé, de I'hygiéne et du bien-étre.

Dans les cas de personnes stressées, surmenées

Ces personnes ont tendances a gonfler et a grossir sans cependant abuser de la
nourriture.

Elies souffrent d'un ralentissement de la circulation lymphatique et d'une
insuffisance des fonctions de triage et d’élimination. Le Drainage Lymphatique peut

grandement les détendre et les soulager. Ces personnes y trouvent un facteur majeur
de rééquilibration.

= Dans les cas de troubles du sommeil, troubles nerveux épuisement

Sous l'impulsion douce, rééquilibrante et revitalisante de la méthode, le Drainage
Lymphatique apporte un soulagement dans les tensions nerveuses (et musculaires) et
également une aide non négligeable dans le retour au calme.

= Dans les cas de circulation veineuse déficiente

C'est-a-dire jambes lourdes, gonflées (surtout en fin de journée), varices.

Le Drainage Lymphatique soulage rapidement les sensations de lourdeurs et les
gonflements.



Avec l'expérience d’une vingtaine d'années de pratique du Drainage Lymphatique
corps et visage, j’ai constaté que les personnes qui ont regu ce type de drainage dans
un objectif de mieux-étre présentent une amélioration trés nette des états suivants :

>

>

Remise en forme générale

Detoxination pour aider la musculature a se détendre sans
douleur inutile

Association & un nettoyage interne du corps par une diéte ou une
cure d'épuration dans le but d’'une récupération d'énergie. Le
Drainage Lymphatique accélére le processus de nettoyage par les
emonctoires naturels

Rhume, état grippal, difficultés respiratoires. Deux réactions
peuvent se présenter, soit l'arrét des affections, soit elles sont
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Maux de tétes ou migraines ont souvent été soulagés pendant
plusieurs heures.

En cas de sinusite chronique, les personnes ressentent un
soulagement respiratoire assez immédiat et, souvent, un
écoulement de liquides dans l'arriére gorge pendant quelques
temps

Le drainage apporte une amélioration et une régularisation
notable en cas de constipation, ballonnements et/ou aerophagie.

Lors du syndrome prémenstruel, il apparait une décongestion
importante au niveau du ventre accompagné d'un apaisement
général
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