(English version will follow)

Le lien entre le corps et les émotions, et la ou I'ostéopathie peut aider

Quelle belle invitation que celle de parler de santé mentale avec mon angle ostéopathique ! Je
m’appelle Julie Richard, je suis ostéopathe D.O et je me suis spécialisée en santé mentale. C'est avec
plaisir que je passerai un moment avec vous a vous parler de mes passions...

Les humains ont toujours été ma matiére premiére. J'ai d’abord été intervenante psychosociale; puis
je me suis embarqué dans la belle aventure de devenir 'ostéopathe que je suis aujourd’hui.
Quiconque travaille avec des humains le sait : on baigne dans les pensées, les émotions, les
perceptions... En fait, il n'est pas nécessaire d'en faire un métier ; vivre avec les autres, et méme avec
soi-méme, c'est nager quotidiennement dans ces eaux-la !

Parfois, quand on pense a quelque chose, une émotion apparait. Et souvent, cette émotion améne
notre corps a se déposer, se détendre, ralentir. S'ouvrir méme. On savoure. Le moment est magique
ou simplement confortable, on se surprend a soupirer de bonheur. Quand on est en confiance, on se
positionne physiquement differemment. Savez-vous a quoi je fais référence? L'avez-vous remarqué?
L'avez-vous ressenti?

Mais parfois, c'est I'inverse. Une peur ou une tristesse se pointe et tout a coup, le corps change,
s'adapte. Cela peut étre un simple courriel désagréable, une réunion importante mais des douleurs
apparaissent... On peut avoir l'impression que notre cceur s'arréte ou se serre, que notre corps se
vide. Tous nos muscles se tendent pour étre préts a affronter une situation d'urgence, un danger. La
respiration peut étre plus courte, plus superficielle. La gorge peut devenir serrée, comme si elle
retenait toute I'émotion afin de I'empécher d'entrer, ou de sortir et transparaitre. Les épaules sont
tellement tendues que ¢ca monte en mal de téte. Les pensées peuvent tourner dans notre téte, rendant
le sommeil plus difficile. Pour certains, I'appétit disparait, tandis que pour d'autres, manger devient un
moyen de se sentir plein de "quelque chose", quand on se sent vide a l'intérieur.

Bref, c'est le corps qui transforme la perception de ce qui se passe par notre cerveau en quelque
chose d'autre. En substances biochimiques. En influx nerveux. En contraction. Et ¢a devient tangible,
on ressent I'émotion partout, elle nous habite et prend possession de nous physiquement.

C'est ce qui m'a intrigué, assez pour retourner aux études; pour mieux comprendre ce qui se passe
quand ce phénomeéne se produit, mais aussi pour explorer des moyens concrets d'aider les gens
autrement. Cela a été mon sujet de recherche d’étude final : utiliser de nouvelles portes d'intervention
en santé mentale via I'ostéopathie... Et ¢a en valait la peine ! Quand on passe par le corps
directement, les résultats sont différents et presque instantanés. lls démontrent que ¢a vaut la peine
d'essayer de passer par le corps pour aider le mental a se libérer aussi, pour mieux gérer les
symptémes et les causes.

Maintenant qu’on se connait mieux et que la table est bien mise, je vous parlerai la prochaine fois de
mon mémoire d'ostéopathie sur le lien entre le T.A.G. (trouble anxieux généralisé) et les troubles
digestifs. Ce sera un peu plus technique mais c'est passionnant, promis!



D’ici 1a, je vous invite donc a inclure des mains ostéopathiques dans votre trousse de secours en
santé mentale.

Au plaisir de vous rencontrer virtuellement ou en clinique,

par Julie Richard, ostéopathe DO

The link between the body and the emotions, and where osteopathy can help

What a great invitation to talk about mental health with my osteopathic angle! My name is Julie
Richard, | am an osteopath DO and | specialize in mental health. It is my pleasure to spend some time
with you to tell you about my passions...

Humans have always been my raw material. | was first a psychosocial worker; then | embarked on the
great adventure of becoming the osteopath that | am today. Anyone who works with humans knows it:
we are immersed in thoughts, emotions, perceptions... In fact, it is not necessary to make a job out of
it; just to live with others, or even with oneself, is to swim daily in these waters!

Sometimes, when we think of something, an emotion appears. And often that emotion causes our
body to settle, relax, slow down, even to open. We enjoy. The moment is magic or simply comfortable,
we find ourselves sighing with happiness. When we are confident, we position ourselves physically
differently. Do you know what | am referring to? Did you notice it? Did you feel it?

But sometimes, it's the other way around. A fear or sadness arises and suddenly, the body changes,
adapts. It can be a simple unpleasant email, an important meeting but pains appear... We can have
the impression that our heart stops or tightens, that our body empties. All our muscles tense to be
ready to face an emergency, a danger. Breathing may be shorter, more shallow. The throat may
become constricted, as if holding back all the emotion to keep it from coming in, or coming out and
showing through. The shoulders are so tense that it goes up in headache. Thoughts can spin in our
head, making it harder to sleep. For some the appetite disappears, while for others, eating becomes a
way to feel full of "something", when one feels empty inside.

In short, it is the body that transforms the perception of what is happening through our brain into
something else. In biochemicals. In nerve impulses. In contraction. And it becomes tangible, we feel
the emotion everywhere, it lives in us and takes possession of us physically.

That's what intrigued me, enough to go back to school; to better understand what happens when this
phenomenon occurs, but also to explore concrete ways to help people in other ways. This was my
final study research subject: open new mental health intervention doors via osteopathy... And it was
worth it! When going through the body directly, the results are different and almost instantaneous.
They demonstrate that it is worth trying to go through the body to help the mind to free itself too, to
better manage the symptoms and the causes.



Now that we know each other better and that the table is well set, | will talk to you next time about my
osteopathic thesis on the link between the T.A.G. (generalized anxiety disorder) and digestive
disorders. It will be a little more technical but it's exciting, | promise!

Until then, | invite you to include osteopathic hands in your mental health first aid kit.

Looking forward to meeting you virtually or in clinic,
by Julie Richard, osteopath DO



