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Mot de l'auteure
Je suis une femme, une mère, et comme beaucoup d'autres femmes j'ai traversé mon propre parcours, avec ses expériences, ses 
questionnements et parfois ses épreuves.

C'est au cours de ce chemin que j'ai découvert la hijama. Dès les premières rencontres avec cette pratique, quelque chose a 
résonné profondément en moi. Ce n'était pas seulement une technique : c'était une manière différente de prendre soin du corps 
et de la personne dans sa globalité.

Au fil du temps, cette pratique a pris une place importante dans ma vie. J'y ai mis beaucoup de cœur et d'attention, en 
rencontrant des personnes qui venaient avec leurs douleurs, leurs tensions, mais aussi souvent avec leurs histoires.

Parce que lorsque quelqu'un vient pour une séance, il ne confie pas seulement son corps. Il confie aussi une part de lui-même 
: ses émotions, ses inquiétudes, parfois même des moments très personnels de sa vie.

De nature très à l'écoute et sensible à ce que vivent les autres, j'ai toujours accordé beaucoup d'importance à ce temps d'échange 
et de confiance. Pour moi, la posture du praticien est essentielle. Bien au-delà de la technique, elle repose sur la bienveillance, 
l'empathie et le respect.

Dans mon parcours, je me suis également formée à la thérapie cognitive et comportementale et je poursuis actuellement un 
cursus autour de la médecine prophétique. La psychologie et la compréhension de l'être humain ont toujours fait partie de mes 
centres d'intérêt.

Avec l'expérience, j'ai compris que la qualité d'une séance ne dépend pas seulement des gestes réalisés. La posture du praticien 
joue un rôle déterminant : la manière d'accueillir, d'écouter, de respecter le corps et l'intimité de la personne.

C'est aussi ce qui m'a donné envie de transmettre cette pratique.

En cherchant moi-même des praticiens, je me suis parfois rendu compte que cette dimension humaine manquait. Or, pour moi, il 
est essentiel de pouvoir confier son corps à quelqu'un qui pratique avec sincérité, respect et conscience.

C'est dans cet esprit qu'est née la méthode Sofia Cupping Hijama Therapy. Mon intention n'est pas seulement de 
transmettre une technique, mais aussi une manière de pratiquer : avec éthique, responsabilité et respect de la personne.

À travers ce guide, je souhaite partager ce qui me tient profondément à cœur : une pratique de la hijama qui allie savoir-faire, 
écoute et humanité.

J'espère sincèrement que ce guide pourra vous aider à mieux comprendre cette pratique et à l'aborder avec respect, conscience et 
bienveillance.



Introduction
La hijama est une pratique ancienne, connue et utilisée depuis des siècles dans différentes cultures à travers le monde. Au fil du 
temps, elle a traversé les générations, portée par des traditions et des savoirs transmis de praticien à praticien.

Aujourd'hui encore, de nombreuses personnes se tournent vers la hijama pour chercher un soulagement, un mieux-être ou 
simplement un moment pour prendre soin de leur corps autrement.

Cependant, derrière cette pratique se cache une responsabilité importante. La hijama ne se résume pas à des gestes 
techniques ou à l'utilisation de ventouses. Elle implique un véritable respect du corps humain, de son équilibre et de la 
personne qui nous accorde sa confiance.

Chaque personne qui vient pour une séance arrive avec son histoire, ses douleurs, ses émotions et parfois même ses espoirs. C'est 
pourquoi la manière dont le praticien accueille, écoute et accompagne joue un rôle essentiel dans la qualité de la pratique.

Au fil de mon expérience, j'ai compris que la technique seule ne suffit pas. La posture du praticien, son éthique, son sens de 
l'écoute et son respect de l'autre sont tout aussi fondamentaux.

C'est dans cet esprit que ce guide a été écrit. Son objectif est de transmettre une compréhension claire de la hijama, de ses 
principes et de ses bases, mais aussi de rappeler l'importance d'une pratique responsable, respectueuse et consciente.

À travers ces pages, vous découvrirez les fondements de la hijama, ses bienfaits, les règles essentielles à respecter ainsi que les 
éléments qui participent à une pratique sérieuse et encadrée.

Ce guide s'inscrit également dans la démarche de la méthode Sofia Cupping Hijama Therapy, une approche qui place au 
cœur de la pratique la responsabilité du praticien, la bienveillance et le respect du corps de la personne.

La hijama n'est pas seulement une technique.

C'est aussi une rencontre humaine.

Et c'est cette dimension que ce guide souhaite transmettre.



LA MÉTHODE SOFIA
Les fondements de mon approche

« Je suis l'une et l'autre. Un peu de tout… un peu de rien. Et c'est peut-être pour cela que je comprends. »

Il y a des choses que l'on ne comprend vraiment qu'en les ayant vécues soi-même. On peut lire tous les livres du monde. On peut 
connaître chaque point, chaque protocole, chaque contre-indication. Mais il y a une connaissance que les livres ne donnent pas : 
celle d'avoir été soi-même la personne allongée sur la table.

J'ai moi aussi cherché quelqu'un à qui confier mon corps. Et j'ai vécu ce que beaucoup vivent sans oser le dire : une séance 
mécanique, froide, expédiée. Pas de regard, pas de mots, pas de douceur. Juste un geste technique, répété, sans âme. Je me 
souviens de ce silence pesant. Pas un mot pour me mettre à l'aise. Pas un regard pour me dire que j'étais entre de bonnes mains. 
J'étais là, vulnérable, et je me suis sentie invisible. C'est une sensation que je n'oublierai jamais. Et c'est cette sensation qui m'a 
appris ce que je ne voulais jamais faire ressentir à quelqu'un. Je suis repartie avec une question qui ne m'a plus quittée : où 
trouver quelqu'un qui prendra vraiment soin de moi ? Quelqu'un qui comprendra que se mettre à nu — dans tous les sens du 
terme — n'est pas anodin ?

Cette expérience a tout changé dans ma façon de pratiquer.

Pensez à la personne qui pousse votre porte pour la première fois. Elle a peut-être cherché pendant des semaines, parfois des 
mois, avant de vous trouver. Elle porte avec elle des douleurs qui durent depuis trop longtemps — des nuits difficiles, un corps 
épuisé, un stress qui s'est installé sans prévenir. Elle a essayé des choses, elle a attendu que ça passe, et un jour elle a décidé de 
faire ce pas. Ce pas vers vous. Elle arrive avec tout ça : ses douleurs, ses doutes, parfois une fatigue profonde qu'elle n'arrive 
même plus à expliquer. Elle ne sait pas toujours trouver les mots. Mais elle est là. Et ça, c'est déjà un acte de courage. Avant 
même que vous posiez la première ventouse, elle a besoin d'une seule chose : sentir qu'elle est au bon endroit. Sentir qu'enfin, 
quelqu'un va vraiment l'écouter. Sentir qu'elle peut poser ce qu'elle porte — et se laisser soigner.

Parce que se déshabiller devant un praticien, c'est bien plus que retirer ses vêtements. C'est exposer sa vulnérabilité. C'est faire 
confiance à quelqu'un avec ce qu'on a de plus intime : son corps, ses douleurs, parfois ses silences. Cette confiance-là, elle se 
mérite. Elle se construit dans chaque geste, chaque mot, chaque regard. Elle se construit aussi dans ce que vous ne faites pas : 
vous ne précipitez pas. Vous ne regardez pas l'heure. Vous ne traitez pas la personne comme un numéro dans votre agenda. Vous 
êtes là, pleinement, pour elle.

Mes séances durent 1h30, parfois plus. Pas parce que je n'ai pas le temps de faire autrement — mais parce que je refuse de 
pratiquer autrement. Je prends le temps d'écouter. La personne parle, se confie, et je l'accueille. Je masse doucement le corps 
avant de commencer. J'explique chaque étape pour que rien ne soit subi. Je rassure. Et quand la séance se termine, je souhaite 
sincèrement à la personne beaucoup de bien, je l'encourage à se reposer, à prendre soin d'elle.

Ce n'est pas un protocole. C'est une conviction. Je refuse de pratiquer la hijama comme un acte commercial. Je refuse 
l'indifférence, la précipitation, le geste vide de sens. Parce que derrière chaque corps, il y a une histoire. Et cette histoire mérite 
d'être respectée.

La Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy est née de cette conviction : que la technique sans humanité ne suffit pas. Que le soin 
véritable commence avant même de poser la première ventouse.

La Méthode Sofia repose donc sur plusieurs principes fondamentaux. Non pas des règles à appliquer mécaniquement, mais des 
engagements profonds — envers la personne que vous soignez, envers votre pratique, et envers vous-même. Ce sont ces principes 
qui transforment un geste technique en un véritable acte de soin.

La posture du praticien
Ce n'est pas seulement ce que vous faites qui compte, c'est comment vous le faites. La bienveillance, l'éthique et le 
respect ne sont pas des options — ils sont le fondement de chaque séance. Un praticien qui soigne avec son cœur autant 
qu'avec ses mains laisse une empreinte que la personne emporte avec elle longtemps après la séance.

L'écoute et l'observation
Chaque personne qui arrive a une histoire, un corps, des peurs. Prendre le temps d'écouter vraiment — sans juger, 
sans se presser — c'est déjà commencer à soigner. Parfois, les mots que la personne prononce en s'installant vous 
donnent plus d'informations que n'importe quel protocole.

Le respect du corps
Le corps que l'on vous confie est sacré. Il ne s'agit pas d'appliquer un protocole les yeux fermés, mais d'être 
pleinement présent, attentif, conscient de ce que vous touchez. Chaque corps a son histoire, ses fragilités, ses 
zones de silence. Approchez-le avec la même douceur que vous aimeriez recevoir pour vous-même.

La relation de confiance
La confiance ne se demande pas. Elle se crée, doucement, par la douceur des gestes, la clarté des explications, 
et la sincérité de la présence. Une personne qui se sent en confiance est une personne dont le corps s'ouvre au 
soin. C'est là que la hijama prend tout son sens.

L'alliance entre technique et humanité
Le savoir-faire sans le savoir-être reste incomplet. La Méthode Sofia cherche à réunir ces deux dimensions : la 
précision du geste et la chaleur du cœur. Car une séance réussie, c'est une personne qui repart non seulement 
soulagée dans son corps, mais apaisée dans son âme.

C'est cette vision — née d'une expérience vécue, portée par une conviction profonde — qui guide chaque transmission de la 
Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy.

« La technique sans humanité ne suffit pas. Le véritable soin commence avant même de poser la première 
ventouse. »
— Sofia Kherbache
Créatrice de la Méthode Sofia



I
FONDEMENTS
Comprendre la hijama — ses origines, son mécanisme et ses bienfaits



CHAPITRE 1

Qu'est-ce que la hijama ?
La hijama, également connue sous le nom de thérapie par ventouses, est une pratique thérapeutique ancestrale dont les 
origines se retrouvent dans de nombreuses cultures à travers le monde. Le terme « hijama » est issu de la racine arabe signifiant 
littéralement « succion ».

Définition et Principe

Elle consiste à appliquer des ventouses sur des zones 
spécifiques du corps afin de stimuler la circulation sanguine 
et énergétique, favorisant ainsi les capacités naturelles 
d'autorégulation de l'organisme.

Hijama Humide

Dans le cadre de la hijama humide, de très légères incisions 
superficielles sont pratiquées sur l'épiderme afin de 
permettre l'évacuation d'une faible quantité de liquide 
interstitiel, une méthode reconnue pour son action 
détoxifiante.

Cette approche s'inscrit dans une tradition de soin holistique qui place l'équilibre et la vitalité du corps au centre de la démarche 
thérapeutique.

Les Piliers d'une Pratique Responsable

Maîtrise Anatomique
Une connaissance approfondie de la 
cartographie corporelle est 
indispensable pour garantir 
l'efficacité et la sécurité du soin.

Physiologie
Comprendre finement le 
fonctionnement de l'organisme 
permet d'adapter la pratique aux 
besoins spécifiques de chaque 
individu.

Hygiène & Sécurité
Le respect rigoureux des protocoles 
d'asepsie est le fondement 
incontournable de toute pratique 
professionnelle.

Chaque séance doit impérativement être conduite avec sérieux et bienveillance. La vigilance du praticien face aux antécédents et 
aux besoins de la personne est la clé d'une pratique responsable, contribuant durablement au mieux-être global.



CHAPITRE 2

Origine et tradition de la hijama
La hijama est une pratique ancienne qui existe depuis des siècles. Bien avant les approches médicales modernes, différentes 
civilisations utilisaient déjà les ventouses comme moyen d'accompagner le corps et de soulager certaines douleurs.

1

Chine ancienne
Utilisation des ventouses dans la médecine 

traditionnelle chinoise.

2

Égypte ancienne
Traces de la pratique retrouvées dans les 

écrits et représentations égyptiennes.

3

Tradition islamique
La hijama est mentionnée dans la tradition 
prophétique comme une pratique bénéfique 

pour le corps.

4

Aujourd'hui
Pratiquée dans différents contextes par des 
praticiens qui cherchent à accompagner les 

personnes de manière respectueuse et 
encadrée.

Dans les cultures arabes et dans la tradition islamique, la hijama occupe également une place particulière. Elle est connue et 
pratiquée depuis longtemps et fait partie des soins traditionnels qui ont été transmis de génération en génération.

Dans la tradition prophétique, la hijama est mentionnée comme une pratique bénéfique pour le corps lorsqu'elle est réalisée dans 
de bonnes conditions et avec les précautions nécessaires. C'est aussi pour cette raison que beaucoup de personnes s'y intéressent 
aujourd'hui, à la fois pour son aspect traditionnel et pour les bienfaits que certains ressentent après une séance.

Pour moi, il est important de rappeler que derrière cette pratique ancienne, il y a aussi une dimension humaine très forte. La 
hijama n'est pas seulement une technique transmise à travers les générations. C'est aussi une manière d'accompagner une 
personne avec écoute, respect et bienveillance.

C'est dans cet esprit que cette pratique mérite d'être transmise aujourd'hui : avec conscience, responsabilité et respect du corps 
de l'autre.



CHAPITRE 3

Comment agit la hijama sur le corps
La hijama agit sur le corps grâce au principe de la succion créée par les ventouses. Lorsque la ventouse est posée sur la peau, elle 
exerce une aspiration qui attire légèrement les tissus vers le haut. Ce phénomène stimule la circulation sanguine dans la zone 
concernée.

Cette succion provoque un afflux de sang vers la surface de la peau et vers les tissus situés sous la ventouse. Le corps réagit alors 
naturellement en activant la circulation locale et en mobilisant différents mécanismes de régulation.

Lorsque la circulation est stimulée, la zone reçoit davantage d'oxygène et de nutriments. Cela permet aux tissus d'être mieux 
irrigués et peut contribuer à relâcher certaines tensions présentes dans le corps.

La succion agit également sur les tissus musculaires et sur les petites stagnations qui peuvent se former avec le temps, 
notamment dans les zones de tension ou de douleur.

Les deux types de hijama

Hijama Sèche

Consiste à poser les ventouses sur la peau sans réaliser 
d'incisions. La succion seule agit alors sur la circulation 
sanguine et la stimulation des tissus.

Hijama Humide

Comporte une étape supplémentaire. Après une première 
pose de ventouses, de très petites incisions 
superficielles sont réalisées sur la peau. Les ventouses 
sont ensuite reposées afin de permettre l'évacuation d'une 
petite quantité de sang.

Il est aussi important de comprendre que le corps possède ses propres capacités d'adaptation et de récupération. La 
hijama vient simplement stimuler ces mécanismes naturels.

Comme toute pratique qui agit sur le corps, la hijama demande des connaissances, de la prudence et une véritable responsabilité 
de la part du praticien.



CHAPITRE 3 — SUITE

Hijama sèche et hijama humide — quelle 
différence ?
La hijama, ou thérapie par ventouses, se décline principalement en deux formes distinctes : la hijama sèche et la hijama humide. 
Bien que toutes deux visent à stimuler le corps et favoriser son auto-guérison, leurs mécanismes d'action et leurs indications 
spécifiques diffèrent. Une compréhension claire de ces distinctions est essentielle pour le praticien afin de proposer l'approche la 
plus pertinente et la plus sûre, adaptée aux besoins uniques de chaque personne reçue en séance.

Critère Hijama sèche Hijama humide

Principe Succion uniquement, sans incision. 
Création d'un vide qui attire le sang vers la 
surface de la peau.

Succion initiale suivie d'une légère 
scarification superficielle de la peau, puis 
nouvelle succion pour extraire le sang 
stagnant.

Sang évacué Non. Le sang reste sous l'épiderme, 
stimulant la circulation locale sans 
extraction.

Oui (sang stagnant, toxines et déchets 
métaboliques). Une petite quantité est 
extraite.

Sensation Très légère, sensation de tiraillement et de 
chaleur.

Légèrement plus intense en raison des 
micro-incisions, mais généralement bien 
tolérée.

Public Tout public, y compris personnes fragiles, 
enfants, personnes âgées, ou en cas de 
contre-indications à la scarification.

Personnes en bonne santé générale, sans 
contre-indication majeure.

Durée Plus courte, souvent utilisée pour des 
interventions rapides ou des zones ciblées.

Plus longue en raison des étapes de 
scarification et d'extraction.

Fréquence Peut être répétée plus souvent et intégrée 
dans des routines de bien-être régulières.

Espacement plus important entre les 
séances, pour laisser le corps récupérer et 
régénérer.

Quand choisir la hijama sèche ?
La hijama sèche est une approche douce, idéale pour initier les patients à la thérapie par ventouses. Elle est particulièrement 
recommandée pour les personnes sensibles, les enfants, les personnes âgées ou celles dont l'état de santé général nécessite une 
intervention non invasive. Sans scarification, elle permet une stimulation circulatoire locale, soulageant les tensions musculaires, 
les douleurs articulaires légères et améliorant la circulation énergétique. Elle peut être intégrée dans des protocoles de bien-être 
réguliers et appliquée sur des zones délicates ou fragiles, comme le visage pour des soins esthétiques spécifiques, ou en 
préparation à d'autres thérapies. C'est également une excellente option en cas de contre-indications à la hijama humide, comme 
la prise d'anticoagulants ou certains troubles hémorragiques.

Quand choisir la hijama humide ?
La hijama humide est indiquée lorsque l'objectif est d'évacuer le sang stagnant, de traiter des douleurs chroniques, ou de 
répondre à des besoins thérapeutiques plus profonds. En permettant l'extraction d'une petite quantité de sang et de toxines, elle 
offre une action détoxifiante plus prononcée et peut s'avérer très efficace pour soulager des affections persistantes. Cependant, 
elle nécessite une évaluation préalable rigoureuse de l'état de santé de la personne, une connaissance approfondie de l'anatomie 
et le respect strict des règles d'hygiène et de sécurité. Les indications incluent souvent les douleurs chroniques, les problèmes de 
circulation, certains troubles métaboliques ou des déséquilibres énergétiques nécessitant une intervention plus profonde.

Dans les deux cas, c'est toujours l'état de la personne et l'objectif de la séance qui guident le choix du praticien. Il n'y a 
pas une forme supérieure à l'autre — il y a la forme adaptée à la personne, au moment et au besoin, qui s'inscrit dans 
une démarche de soin holistique et individualisée.



CHAPITRE 4

Les bienfaits de la hijama
La hijama est utilisée depuis longtemps comme une approche visant à accompagner le corps dans son fonctionnement naturel. 
En stimulant la circulation sanguine et en agissant sur certaines zones spécifiques, elle peut contribuer à favoriser un mieux-être 
général et à soulager différentes formes de tensions quotidiennes.

Circulation sanguine
L'un des effets les plus souvent 
recherchés. Lorsque la circulation est 
relancée, les tissus reçoivent 
davantage d'oxygène et de nutriments 
essentiels à leur bon fonctionnement.

Tensions musculaires
Le dos, les épaules ou la nuque sont 
particulièrement concernés. La 
hijama aide à relâcher le stress, la 
fatigue accumulée ou les tensions liées 
au rythme de vie quotidien.

Migraines & maux de tête
En travaillant sur des zones ciblées et 
en aidant à relâcher les tensions 
musculaires profondes, la pratique 
peut contribuer à diminuer l'intensité 
ou la fréquence de certaines douleurs 
récurrentes.

Fatigue persistante
En stimulant la circulation et en favorisant les échanges 
cellulaires dans les tissus, la hijama peut soutenir 
l'organisme dans ses mécanismes naturels de régulation et 
de vitalité.

Douleurs chroniques
Les personnes souffrant de fibromyalgie ou de douleurs 
persistantes recherchent dans la hijama une approche 
complémentaire pour soulager certaines tensions et 
améliorer leur confort de vie au quotidien.

Il est toutefois important de rappeler que la hijama ne remplace pas un suivi médical lorsque celui-ci est 
nécessaire. Elle s'inscrit plutôt comme une approche complémentaire visant à soutenir le corps et à accompagner 
certaines situations avec précaution.

Au-delà des bienfaits physiques, cette pratique invite à une réflexion plus profonde sur l'importance d'écouter son corps et de 
prendre le temps nécessaire pour en prendre soin au quotidien.



II
PRATIQUE & SÉCURITÉ
Anamnèse, contre-indications, hygiène et matériel



CHAPITRE 5

L'importance de l'anamnèse avant une séance 
de hijama
Avant toute séance de hijama, il est essentiel de prendre le temps de réaliser ce que l'on appelle une anamnèse. L'anamnèse 
consiste à échanger avec la personne afin de mieux comprendre son état de santé, ses antécédents et sa situation actuelle.

Cette étape est une partie fondamentale de la séance. Elle permet au praticien d'adapter sa pratique à la personne et de s'assurer 
que la hijama peut être réalisée dans de bonnes conditions et en toute sécurité.

Éléments essentiels à vérifier lors de l'anamnèse

1

Traitements médicaux
Certains médicaments peuvent 

influencer la circulation sanguine ou 
la coagulation du sang.

2

État général
Une personne très fatiguée, 

affaiblie, malade ou en période de 
convalescence doit être évaluée avec 

attention.

3

Grossesse
Certaines zones du corps doivent 

être évitées et la pratique doit être 
adaptée afin de garantir la sécurité 

de la personne.

4

Âge de la personne
Chez les enfants comme chez les personnes âgées, la pratique doit être adaptée avec prudence.

La hijama chez l'enfant

Chez les enfants, la hijama doit être pratiquée avec beaucoup de prudence. Leur organisme est encore en développement et il est 
important d'adapter la pratique à leur âge, à leur état de santé et à leur constitution.

Dans la plupart des cas, lorsque la hijama est pratiquée chez l'enfant, on privilégie la hijama sèche, qui consiste à poser les 
ventouses sans réaliser d'incisions.

Concernant la hijama humide, certains praticiens considèrent qu'elle peut être envisagée à partir de l'âge de 10 ans, lorsque 
l'enfant est suffisamment développé et que son état de santé le permet. Cependant, cette pratique doit toujours être évaluée au 
cas par cas et réalisée avec une grande prudence.

La hijama chez l'enfant doit toujours être pratiquée avec l'accord des parents et dans le respect du bien-être de l'enfant.

Précautions pour les personnes âgées

Les personnes âgées doivent également être accompagnées avec attention. Leur état de santé, leur vitalité et leurs éventuels 
traitements médicaux doivent toujours être pris en considération avant toute séance.

L'anamnèse permet ainsi au praticien de mieux comprendre la situation de la personne et d'agir avec responsabilité. Prendre 
ce temps d'échange avant une séance est une manière de pratiquer la hijama avec conscience, prudence et bienveillance.



CHAPITRE 5 — SUITE

Fiche anamnèse & consentement éclairé
Cette fiche est un exemple d'outil de travail que je recommande au praticien. Son utilisation n'est pas obligatoire, mais elle 
constitue une bonne pratique professionnelle. Elle permet de mieux connaître la personne avant la séance et d'adapter le soin en 
toute sécurité. Chaque praticien peut l'adapter selon son approche.

s  Informations générales

Nom / Prénom ___________________________

Date de naissance ___________________________

Profession ___________________________

Date de la séance ___________________________

Première séance ? � Oui � Non

�  État de santé général

Avez-vous des maladies chroniques ? � Oui � Non — Lesquelles : ______

Prenez-vous des médicaments ? � Oui � Non — Lesquels : ______

Avez-vous des allergies connues ? � Oui � Non — Précisez : ______

Avez-vous subi une opération récente ? � Oui � Non — Quand : ______

Êtes-vous enceinte ou allaitante ? � Oui � Non

Avez-vous des troubles de la coagulation ? � Oui � Non

Avez-vous de l'hypertension ou hypotension ? � Oui � Non

Avez-vous mangé dans les 2 dernières heures ? � Oui � Non

Êtes-vous à jeun depuis plus de 4h ? � Oui � Non

�  Motif de la séance

Motif principal ___________________________

Zone(s) concernée(s) ___________________________

Depuis combien de temps ? ___________________________

Avez-vous déjà fait de la hijama ? � Oui � Non — Résultats : ______

✅  Consentement éclairé
Le consentement éclairé est une bonne pratique recommandée, non une obligation légale dans le cadre de la hijama. Il ne signifie 
pas que la pratique est dangereuse — il témoigne simplement du sérieux et de la transparence du praticien. C'est un acte de 
respect envers la personne reçue : elle est informée, elle comprend ce qui va se passer, et elle choisit librement.

Je soussigné(e) _________________________, déclare avoir été informé(e) du déroulement de la séance de 
hijama, de ses effets possibles et de ses limites. Je confirme avoir répondu honnêtement aux questions posées et 
consens librement à la séance.

Date ___________________________

Signature ___________________________

Ce document est confidentiel et conservé par le praticien. Il ne se substitue pas à un avis médical.
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Contre-indications et précautions
La hijama est une pratique qui agit sur la circulation sanguine et sur les tissus du corps. Comme toute pratique de soin, elle doit 
être réalisée avec sérieux, prudence et responsabilité. Certaines situations nécessitent d'éviter la hijama ou d'adapter la pratique 
afin de garantir la sécurité de la personne.

Contre-indications majeures

Dans les cas suivants, il est impératif d'évaluer les risques avec la plus grande vigilance, voire d'éviter la pratique :

Anticoagulants et troubles de la 
coagulation
Ces traitements modifient la capacité du sang à coaguler 
et peuvent augmenter le risque de saignement ou 
d'hématomes. Il est généralement préférable d'éviter la 
hijama.

Chimiothérapie
L'organisme est fragilisé et le système immunitaire 
affaibli. La hijama doit être évitée ou envisagée 
uniquement avec une grande prudence et après avis 
médical.

Anémie
Si la personne se sent très fatiguée, présente des vertiges 
ou montre des signes d'une anémie importante, il peut 
être préférable de reporter la séance.

Infections et maladies de peau
La hijama ne doit jamais être pratiquée sur une zone 
présentant une infection, une plaie, une inflammation 
importante ou une maladie de peau active.

Précautions et adaptations nécessaires

Pour ces situations spécifiques, la pratique exige une adaptation rigoureuse et une évaluation personnalisée :

Grossesse
Les premiers mois sont une période sensible ; il est 
recommandé d'éviter la hijama. Dans les mois suivants, 
certaines zones du corps doivent systématiquement être 
évitées.

Personnes âgées
L'état général, la vitalité, la fatigue ainsi que les 
traitements médicaux doivent être pris en considération. 
La pratique doit toujours être adaptée.

Problèmes cardiaques
Le système cardiovasculaire étant fragilisé, il est 
indispensable d'évaluer la situation avant toute séance. 
Dans certains cas, un avis médical préalable est 
nécessaire.

Varices
Il est formellement recommandé d'éviter de poser les 
ventouses directement sur les zones concernées, la 
succion pouvant aggraver la situation.

La responsabilité du praticien : Un praticien responsable doit être capable de reporter ou d'annuler la séance si 
cela est nécessaire. Pratiquer la hijama de manière professionnelle signifie toujours placer la sécurité et le bien-être de 
la personne au centre de la pratique.
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La hijama et la femme — Spécificités et 
précautions
La hijama est une pratique qui concerne tout le monde, mais le corps de la femme traverse des cycles et des étapes de vie 
particulières qui méritent une attention spécifique. Ce chapitre est dédié aux femmes — pour qu'elles puissent aborder la hijama 
en toute connaissance de cause, à chaque étape de leur vie, en toute sécurité et avec le maximum de bienfaits.

Les règles (menstruations)
La hijama est possible pendant les règles si l'état général le permet. Certaines femmes rapportent même un 
soulagement significatif des douleurs menstruelles (dysménorrhée) et des tensions prémenstruelles après une 
séance. Cependant, il est crucial que le praticien évalue chaque cas individuellement : si la femme se sent 
particulièrement fatiguée, affaiblie ou si ses règles sont très abondantes, il est préférable d'attendre la fin de cette 
période pour ne pas surcharger son organisme.

La grossesse
Pendant la grossesse, la prudence est de mise. La hijama humide est fortement déconseillée, en particulier 
durant le premier trimestre où le corps subit d'importants changements et l'embryon est très vulnérable. La hijama 
sèche peut être envisagée avec la plus grande précaution et uniquement sur certaines zones spécifiques comme les 
jambes ou les épaules, mais jamais sur le ventre, le bas du dos, ou les zones réflexes utérines. Il est 
impératif d'obtenir l'accord du médecin suivant la grossesse avant toute séance.

L'allaitement
La hijama est généralement considérée comme possible pendant l'allaitement, mais avec quelques ajustements. Il 
est préférable de privilégier la hijama sèche, moins invasive. Avant la séance, assurez-vous que la maman est bien 
hydratée et reposée. Il est également conseillé d'éviter les zones proches des seins pour ne pas interférer avec la 
lactation ou causer un inconfort inutile. L'observation du bien-être de la mère et du nourrisson reste primordiale.

La ménopause
La ménopause est une période de grands bouleversements hormonaux et physiques. La hijama peut offrir un 
soutien précieux pour soulager certains désagréments tels que les bouffées de chaleur, les tensions musculo-
articulaires, l'anxiété ou la fatigue. Il est important d'adapter la fréquence et l'intensité des séances à la sensibilité de 
la personne, car la fragilité cutanée peut augmenter avec l'âge, nécessitant une approche douce et attentive.

Les troubles féminins spécifiques
Pour des affections telles que les douleurs ovariennes, le syndrome prémenstruel sévère, ou l'endométriose, la 
hijama peut apporter un soulagement en complément d'un suivi médical. Elle peut cibler des points spécifiques 
pour aider à réduire l'inflammation et la douleur. Cependant, il est crucial de souligner que la hijama ne doit 
jamais remplacer un suivi gynécologique approprié. Elle s'inscrit comme un soutien thérapeutique 
complémentaire, toujours en collaboration avec les professionnels de santé.

L'infertilité féminine
La hijama est souvent sollicitée par des femmes qui traversent un parcours de fertilité difficile. Elle peut être 
envisagée en complément d'un suivi médical pour soutenir la circulation dans la zone pelvienne, favoriser l'équilibre 
hormonal et réduire le stress — un facteur souvent sous-estimé dans les difficultés à concevoir. Elle est 
particulièrement mentionnée dans certaines traditions pour les cas de SOPK (syndrome des ovaires polykystiques) 
ou de cycles irréguliers. La hijama ne traite pas l'infertilité — elle accompagne la femme dans son ensemble, corps et 
esprit. Un suivi gynécologique reste indispensable.

Un mot de moi, Sofia
Chaque femme est unique. Son cycle, son histoire, son corps — tout cela mérite d'être écouté avec respect et 
bienveillance. En tant que praticienne, mon rôle est d'adapter la séance à la femme qui est devant moi, pas l'inverse. 
C'est en honorant cette individualité que nous pouvons véritablement accompagner vers le mieux-être.
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La hijama et l'homme — Spécificités et 
précautions
La hijama est une pratique universelle, recommandée pour les hommes comme pour les femmes. Le corps masculin a ses propres 
caractéristiques, ses propres zones de tension et ses propres besoins. Ce chapitre s'adresse aux hommes — patients ou futurs 
praticiens — pour mieux comprendre comment la hijama peut les accompagner.

Les zones de tension spécifiques
Les hommes accumulent souvent les tensions dans le haut du dos, les trapèzes, la nuque et les lombaires — zones 
très sollicitées par le travail physique ou la position assise prolongée. La hijama est particulièrement efficace sur ces 
zones pour soulager les raideurs et les douleurs musculaires.

La fatigue et le surmenage
Face au stress professionnel, au surmenage ou à la fatigue chronique, la hijama peut aider à relancer la circulation 
énergétique et sanguine, contribuant à redonner vitalité et énergie. Beaucoup d'hommes rapportent une sensation 
de légèreté et de clarté mentale accrue après une séance.

La circulation et la vitalité
La hijama peut soutenir la circulation sanguine générale, souvent mise à rude épreuve chez les hommes, qu'ils 
soient sédentaires ou au contraire très actifs physiquement. Elle est également un excellent complément pour les 
sportifs, favorisant une meilleure récupération après l'effort et optimisant les performances.

Les douleurs chroniques et articulaires
Les genoux, les hanches, les épaules et le dos sont des zones fréquemment sujettes à des douleurs chroniques ou 
articulaires chez l'homme, souvent liées à l'activité physique ou à l'âge. La hijama peut apporter un soulagement 
durable en complément d'un suivi médical, en agissant sur l'inflammation et la décongestion des tissus.

L'infertilité masculine
La hijama est parfois envisagée par des hommes dans le cadre d'un parcours de fertilité. En agissant sur la 
circulation sanguine dans la zone pelvienne et lombaire, elle peut contribuer à améliorer la vitalité générale et 
réduire le stress oxydatif — deux facteurs qui influencent la qualité du sperme. Certaines traditions mentionnent des 
points spécifiques liés à la vitalité reproductive masculine. Comme toujours, la hijama s'inscrit en complément d'un 
bilan médical urologique ou andrologique, jamais à sa place.

Précautions spécifiques
Comme pour tout patient, il est impératif de vérifier les contre-indications (prise d'anticoagulants, maladies de 
peau, etc.). Il est également conseillé d'éviter la hijama immédiatement après un effort physique intense pour laisser 
le corps récupérer. Enfin, une bonne hydratation avant et après la séance est cruciale pour maximiser les bienfaits et 
aider à l'élimination des toxines.

Un mot de moi, Sofia
La hijama n'est pas réservée aux femmes. De nombreux hommes découvrent cette pratique ancestrale et en 
ressentent les bienfaits profondément. Que ce soit pour gérer le stress, soulager des douleurs physiques, améliorer 
leur récupération sportive ou simplement retrouver un équilibre général, les hommes trouveront dans la hijama un 
allié précieux. L'important est d'arriver avec ouverture, sans a priori — et de laisser le corps parler. Une approche 
respectueuse et adaptée aux spécificités masculines garantira une expérience bénéfique et sûre.
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Les règles d'hygiène et de sécurité en hijama
La hijama est une pratique qui implique un contact direct avec la peau et, dans le cas de la hijama humide, une légère saignée. 
Pour cette raison, les règles d'hygiène et de sécurité doivent être respectées avec la plus grande rigueur pour garantir un 
environnement sain et sécurisé pour le praticien comme pour le patient.

Hygiène du praticien
Les mains doivent être 

soigneusement lavées et 
désinfectées avant et après chaque 
séance. Le port de gants à usage 

unique est indispensable, en 
particulier lors de la hijama humide. 

Les gants doivent être 
impérativement changés entre 

chaque personne afin d'éviter toute 
contamination croisée.

Préparation et 
désinfection de la peau
Avant de poser les ventouses, la 

zone du corps concernée doit être 
scrupuleusement nettoyée et 

désinfectée. Après la séance, la zone 
traitée doit également être nettoyée, 

désinfectée et protégée avec un 
pansement si nécessaire.

Le matériel utilisé
Les ventouses doivent être 
soigneusement nettoyées et 
désinfectées après chaque 

utilisation selon un protocole strict. 
Dans le cas de la hijama humide, les 
lames utilisées doivent être stériles 

et à usage unique. Elles ne 
doivent jamais, sous aucun prétexte, 

être réutilisées.

Gestion des déchets
La hijama humide génère des 

déchets qui doivent être traités 
comme des déchets médicaux. Ces 

déchets doivent être éliminés de 
manière sécurisée en utilisant des 
contenants adaptés (collecteurs de 
déchets perforants) pour jeter les 
objets coupants ou contaminés.

Environnement de travail
L'espace dans lequel se déroule la 
séance doit être irréprochable en 

termes de propreté, calme et 
parfaitement adapté à la pratique. 

Les surfaces de travail et les 
équipements doivent être 
régulièrement nettoyés et 

désinfectés.

Sécurité pendant la 
séance

Le praticien doit demeurer en 
permanence attentif à l'état 

physique et émotionnel de la 
personne. Si une fatigue, un malaise 

ou une sensation de faiblesse 
apparaît, il est essentiel d'arrêter 
immédiatement la séance et de 

laisser la personne se reposer dans 
un cadre sécurisant.



CHAPITRE 8

Le matériel nécessaire pour pratiquer la 
hijama
Pour pratiquer la hijama dans de bonnes conditions, il est indispensable d'utiliser un matériel adapté, propre et de qualité. Un 
bon praticien prépare toujours son matériel à l'avance afin que la séance se déroule dans les meilleures conditions.

Équipement essentiel

1

Les ventouses
L'outil principal de la hijama. Plusieurs tailles existent : 
petites (nuque, zones précises), moyennes (épaules, dos), 
larges (dos). À remplacer après plusieurs utilisations.

2

La pompe à ventouses
Permet de retirer l'air de la ventouse afin de créer l'effet 
de succion. Doit être manipulée avec soin et nettoyée 
régulièrement.

3

Les gants à usage unique
Indispensables lors de la pratique, en particulier lors de la 
hijama humide. Doivent être changés entre chaque 
personne.

4

Les compresses
Utilisées pour nettoyer la peau avant la séance, absorber 
le sang lors de la hijama humide, et nettoyer la zone à la 
fin. Toujours propres et à usage unique.

5

Les lames stériles
Dans le cadre de la hijama humide uniquement. Stériles et 
à usage unique. Ouvertes juste avant utilisation et jetées 
immédiatement après. Ne jamais réutiliser.

6

Le désinfectant
La peau doit être désinfectée avant et après la séance afin 
de réduire les risques d'infection.

Éléments complémentaires

Le miel pour la cicatrisation

À la fin de la séance, certaines personnes utilisent du miel 
naturel sur la zone traitée. Le miel est connu pour ses 
propriétés cicatrisantes et apaisantes. Il peut aider la peau à 
récupérer plus rapidement après la séance.

Autres éléments utiles

De l'huile pour le massage avant la séance

Des serviettes propres

Une protection pour la table de massage

Un contenant pour jeter les déchets médicaux

Note du praticien : Un bon praticien ne commence jamais une séance sans avoir préparé son matériel et vérifié que 
tout est propre et prêt à être utilisé. La préparation du matériel fait partie intégrante du sérieux et du professionnalisme 
dans la pratique de la hijama.



III
TECHNIQUE & PROTOCOLE
Zones, déroulement, timing et posture du praticien
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Les zones principales du corps utilisées en 
hijama
Dans la pratique de la hijama, certaines zones du corps sont utilisées plus fréquemment que d'autres. Ces zones ne sont pas 
choisies au hasard ; elles correspondent à des points stratégiques où la circulation sanguine, les tensions musculaires et les 
connexions nerveuses peuvent être efficacement stimulées.

Au fil du temps, les praticiens ont affiné ce que l'on appelle aujourd'hui la cartographie des points de hijama, une méthode 
reposant sur l'observation précise des réactions physiologiques du corps à cette technique ancestrale.

Le triangle de la nuque : un point central
L'une des zones les plus sollicitées se situe au niveau du haut du dos, précisément autour de la vertèbre C7 (la septième vertèbre 
cervicale). On l'identifie facilement en demandant au sujet de pencher légèrement la tête vers l'avant : la C7 est la petite bosse 
osseuse qui ressort à la base de la nuque.

1

Point central
Autour de C7

2

Points latéraux
Zones situées de chaque côté de la partie supérieure du 

dos

Cette zone est intimement liée à la circulation sanguine vers la sphère crânienne. Elle est principalement traitée pour atténuer les 
migraines, les céphalées, les tensions cervicales et le stress accumulé dans le haut du corps.

Cartographie des zones corporelles clés

Haut du dos
Zone de stockage des tensions 
profondes. La hijama aide ici à 

relâcher les tissus musculaires et à 
stimuler durablement la circulation 

sanguine.

Nuque & cervicales
Lien direct avec la clarté mentale et 

la fatigue. Le traitement aide à 
libérer les blocages provoquant des 
douleurs cervicales et des maux de 

tête chroniques.

Bas du dos
Zone sollicitée au quotidien par la 

posture. Très efficace pour soulager 
les douleurs lombaires et les 

tensions musculaires chroniques du 
bas du buste.

Épaules
Point de cristallisation du stress physique. Indispensable 

pour traiter les douleurs liées aux tensions musculaires du 
haut du corps.

Jambes
Utilisées pour traiter la fatigue musculaire et les 

sensations de jambes lourdes. Attention : le praticien doit 
impérativement éviter les zones présentant des varices.

Approche du praticien : La cartographie est un guide de référence indispensable, mais l'observation, l'écoute active 
et l'expérience restent les piliers d'une séance réussie. Chaque individu est unique ; un bon praticien doit toujours 
adapter son approche en fonction de l'état général et des besoins spécifiques de la personne.
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La préparation du patient avant la séance
Une séance de hijama bien préparée commence bien avant la pose des ventouses. L'état dans lequel arrive la personne influence 
directement la qualité et la sécurité de la séance. Voici les recommandations à transmettre au patient avant son rendez-vous.

🍽️ Alimentation

Manger légèrement
Prendre un repas léger 3 à 4 heures 
avant la séance. Éviter les repas 
lourds, gras ou copieux qui 
sollicitent la digestion.

Éviter le jeûne prolongé
Ne pas venir à jeun depuis plus de 4 
à 5 heures. Un état d'hypoglycémie 
peut provoquer un malaise pendant 
la séance.

S'hydrater
Boire suffisamment d'eau dans les 
heures précédant la séance. Une 
bonne hydratation favorise la 
circulation et la récupération.

🧘 État physique et mental
La personne doit idéalement arriver dans un état de repos relatif. Il est conseillé de :

Éviter une activité physique intense le jour même

Ne pas venir en état de fatigue extrême ou de stress aigu

Prévoir suffisamment de temps pour ne pas être pressé avant ou après la séance

🚿 Hygiène et tenue
Venir propre, avec une peau nettoyée sur les zones à traiter Porter des vêtements amples et confortables, faciles à retrousser Ne 
pas appliquer de crème ou d'huile sur les zones à traiter le jour de la séance

Il n'est pas obligatoire de se raser les zones à traiter. Le praticien s'adapte. L'essentiel est que la peau soit propre et 
accessible.

💊 Médicaments et état de santé
La personne doit informer le praticien de tout traitement en cours, même ponctuel. Certains médicaments (anticoagulants, anti-
inflammatoires, corticoïdes) peuvent nécessiter d'adapter ou de reporter la séance. En cas de doute, le praticien évalue au cas par 
cas.

🧠 Préparation mentale
Il est utile d'expliquer à la personne ce qui va se passer avant la séance, surtout si c'est sa première fois. Une personne détendue 
et informée réagit mieux et récupère plus facilement. Le praticien prend le temps de répondre aux questions et de rassurer si 
nécessaire.
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Le déroulement complet d'une séance de 
hijama
La hijama ne consiste pas simplement à poser des ventouses sur le corps. Une séance de hijama demande de la préparation, de 
l'observation et une attention particulière portée à la personne. Chaque séance doit être réalisée avec sérieux et dans le respect du 
corps.

Pour garantir une expérience sécurisée et bénéfique, la séance se structure selon les sept étapes clés suivantes :

Hijama 
sècheMassageAnamnèseAccueilPréparation

Ce déroulement en sept étapes garantit une pratique sérieuse, respectueuse et adaptée à chaque personne.
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Détail des étapes de la séance
La pratique de la hijama suit un protocole rigoureux, conçu pour assurer le bien-être et la sécurité de la personne tout au long du 
soin.

Avant la séance : préparation de la personne
Il est recommandé que la personne soit à jeun depuis environ trois à quatre heures. Cela permet au corps d'être 
plus réceptif et limite les risques de malaise. Si la personne est très fatiguée ou malade, il peut être préférable de 
reporter la séance.

L'accueil de la personne
Ce moment permet d'instaurer un climat de confiance et de mettre la personne à l'aise. L'écoute et la 
communication font pleinement partie de la séance.

L'anamnèse
Le praticien recueille des informations sur les douleurs ressenties, les symptômes présents, les traitements 
médicaux éventuels, les pathologies connues, les antécédents médicaux et l'état général de la personne.

Le massage préparatoire
Avant de poser les ventouses, il est très important de masser la personne. Le massage prépare le corps, détend les 
muscles et permet au praticien d'observer certaines réactions (zones rouges, tensions, sensibilités).

La première pose des ventouses
Les ventouses sont généralement laissées entre cinq et dix minutes. Il est recommandé de ne pas dépasser dix à 
douze minutes maximum, afin d'éviter une stimulation excessive de la peau.

Observation de la couleur de la peau
Rose clair : réaction normale. Rouge marqué : zone plus sollicitée. Prune / très foncé : stagnation ou tension 
importante — retirer la ventouse pour éviter une stimulation excessive.

Les incisions (hijama humide)
Les incisions doivent être fines, superficielles et légères. Elles ne doivent jamais être profondes. Le but est 
simplement de permettre une ouverture très superficielle afin que le sang puisse s'écouler.

Réactions possibles et fin de séance
Pendant la séance, certaines personnes peuvent ressentir une sensation de faiblesse, des vertiges ou un malaise passager. Si cela 
arrive, il est important de rester calme et d'arrêter immédiatement la séance. La personne peut être allongée et les jambes 
légèrement surélevées afin de favoriser la circulation sanguine.

Une fois la séance terminée, les ventouses sont retirées et la zone est soigneusement nettoyée. Le praticien s'assure que la 
personne se sent stable avant de conclure la séance.

Une seule séance peut parfois apporter un soulagement. Cependant, lorsque les douleurs sont chroniques et présentes 
depuis longtemps, plusieurs séances peuvent être nécessaires pour ressentir un réel changement. Le corps a 
parfois besoin de temps pour retrouver son équilibre.
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Le choix du moment en hijama
La hijama ne se pratique pas au hasard. Le moment choisi peut influencer la manière dont le corps réagit, reçoit et intègre la 
séance. Il ne s'agit pas de règles strictes, mais de repères à comprendre et à adapter selon chaque personne.

🌙 Comprendre les jours lunaires
Le calendrier lunaire est basé sur les cycles de la lune, qui durent environ 29 à 30 jours. Chaque mois lunaire commence avec la 
nouvelle lune, puis évolue jusqu'à la pleine lune, avant de redescendre.

Certains jours sont traditionnellement recommandés pour la hijama, notamment le 17ᵉ, le 19ᵉ et le 21ᵉ jour lunaire. Ces moments 
correspondent à une phase où le corps est considéré comme plus réceptif, avec une circulation plus active, ce qui peut favoriser 
une meilleure réponse pendant et après la séance.

⚖️ Pourquoi ces jours sont privilégiés

Meilleure circulation
Le corps est considéré comme plus 
actif dans sa circulation sanguine.

Évacuation plus efficace
La réponse du corps à la succion est 
généralement plus harmonieuse.

Repère, pas obligation
Une hijama peut être pratiquée en 
dehors de ces jours si le besoin est 
présent.

📅 Les jours à éviter ou à adapter
Certains jours sont traditionnellement déconseillés dans certaines traditions, comme le mercredi, le samedi et le dimanche. Ces 
indications ne doivent pas être appliquées de manière rigide.

⚠️ Ces jours sont déconseillés, non interdits. Le critère le plus important reste toujours l'état physique et mental de la 
personne au moment de la séance.

🕰️ Le moment dans la journée
La hijama peut être réalisée à différents moments de la journée. Il est simplement conseillé que la personne :
- ne soit pas en digestion lourde
- ne soit pas en état de fatigue extrême
- soit dans de bonnes conditions physiques et mentales

Le jeûne prolongé est déconseillé mais non interdit. Le praticien évalue toujours la situation au cas par cas.

Note: La hijama peut être pratiquée pendant les règles, sous réserve que l'état général de la personne le permette.

🔁 La fréquence des séances

Objectif Fréquence recommandée

Entretien général 1 séance tous les 1 à 3 mois

Douleurs persistantes / troubles chroniques Séances rapprochées, en respectant le temps de récupération

Besoin spécifique Rythme ajusté au cas par cas

Il est essentiel de ne pas surcharger le corps. Un temps de récupération suffisant entre les séances est indispensable.

🌿 Une approche individualisée

« Au-delà des recommandations, chaque personne est unique. Le rôle du praticien est d'observer, d'écouter et d'adapter le 
moment, le rythme et la fréquence. »

La hijama s'inscrit dans une approche globale, respectueuse du corps et de son fonctionnement. Elle ne se résume jamais à une 
simple technique.
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La hijama pendant le Ramadan — Ce que 
disent les savants
Une question que beaucoup de personnes se posent : peut-on faire la hijama pendant le mois de Ramadan ? La réponse n'est pas 
simple, car il existe une divergence réelle entre les savants musulmans sur ce sujet. Ce guide ne tranche pas — il présente les deux 
positions honnêtement, pour que chacun puisse faire son choix en connaissance de cause.

⚖️ La divergence des savants
Il est important de noter qu'il existe deux positions reconnues et respectées dans la tradition islamique concernant la pratique de 
la hijama pendant le jeûne. Chacune est étayée par des interprétations de textes religieux et des écoles de pensée.

La hijama rompt le jeûne
Cette position est celle de certains savants éminents, dont 
Ibn Taymiyya et Ibn al-Qayyim. Elle est principalement 
basée sur un hadith du Prophète صلى الله عليه وسلم (paix et bénédictions 
soient sur lui) qui stipule : « Le poseur de ventouses et 
celui qui les reçoit ont rompu leur jeûne ». Selon cette 
interprétation, le fait de subir la hijama entraînerait 
l'invalidation du jeûne. Par conséquent, il est recommandé 
de reporter la séance après l'iftar (la rupture du jeûne) ou, 
idéalement, en dehors du mois de Ramadan.

La hijama ne rompt pas le jeûne
D'autres savants, notamment l'imam Shafi'i et l'imam 
Malik, adoptent une position différente. Ils considèrent 
que le hadith mentionné ci-dessus a pu être abrogé par 
d'autres textes ou que son interprétation doit être nuancée. 
Pour ces écoles, la hijama est permise pendant le 
Ramadan, y compris durant les heures de jeûne en 
journée, tant qu'elle n'entraîne pas de faiblesse excessive 
chez la personne. Ils estiment que la perte de sang 
superficielle ne constitue pas un acte qui rompt le jeûne, 
contrairement à l'ingestion de nourriture ou de boisson.

⚠️ Cette divergence est ancienne et reconnue par l'ensemble des écoles islamiques. Aucune des deux positions n'est 
considérée comme erronée. Si vous avez un doute personnel ou si vous craignez une faiblesse, la meilleure approche est 
de consulter un savant de confiance ou de reporter simplement la séance après le Ramadan — c'est toujours une option 
valide et sans risque pour la validité de votre jeûne.

Au-delà des considérations théologiques, l'essentiel est de pratiquer avec sérénité et dans le respect de son propre corps. Le mois 
de Ramadan est un temps de spiritualité et de repos, et il est crucial d'écouter ses limites. Si une personne choisit de faire la 
hijama pendant le jeûne, il est impératif qu'elle s'assure d'être en bon état physique, de s'être bien hydratée la veille, et que la 
séance soit réalisée de préférence après l'iftar  ou juste avant pour plus de confort et de sécurité. Votre bien-être physique et 
mental doit toujours primer.
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Les recommandations après une séance de 
hijama
Après une séance de hijama, le corps continue de réagir et de s'adapter pendant plusieurs heures, voire plusieurs jours. Il est 
donc important de respecter certaines recommandations afin de permettre au corps de récupérer dans de bonnes conditions.

Conseils pour une récupération optimale

Le repos
Il est conseillé de prendre un 

moment de repos. Le corps vient de 
recevoir une stimulation 

importante. Il est préférable 
d'éviter les efforts physiques 

importants pendant le reste de la 
journée.

L'hydratation
Boire de l'eau permet 

d'accompagner le corps dans son 
processus de récupération et 

d'aider l'organisme à retrouver son 
équilibre. Une bonne hydratation 
peut également aider à réduire la 

sensation de fatigue.

L'alimentation
Pendant les 24 heures qui suivent, 

il est recommandé d'éviter les 
viandes rouges, les aliments très 

gras ou frits, les produits laitiers et 
les repas trop lourds. Privilégier 
légumes, soupes, fruits et repas 

faciles à digérer.

Activités à éviter (24 à 48 heures)
Efforts physiques intenses Activités sportives importantes

Bains très chauds Saunas ou hammams

Réactions normales après la séance
Après une séance de hijama, certaines réactions peuvent apparaître. Elles sont généralement normales et temporaires :

Une sensation de fatigue

De légères courbatures

Des marques sur la peau à l'endroit des ventouses (disparaissent généralement en quelques jours)

Après une séance de hijama, il est important d'être attentif aux réactions de son corps. Le corps peut avoir besoin de repos, de 
calme et de temps pour récupérer. La hijama agit progressivement et fait partie d'un processus global d'équilibre du corps.
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Lecture des marques après hijama Que révèle 
la couleur de la peau ?
Après une séance de hijama, les marques laissées par les ventouses sur la peau constituent de précieuses informations. Leur 
couleur, leur intensité et leur durée de disparition permettent au praticien d'évaluer l'état énergétique et circulatoire de la zone 
traitée. Cette lecture n'est pas un diagnostic médical, mais un outil d'observation complémentaire propre à la Méthode Sofia.

Couleur Signification Ce que ça indique

Rouge vif Forte congestion sanguine locale Circulation active mais engorgée, 
tension dans la zone

Violet foncé Stagnation du sang, mauvaise 
circulation

Zone en souffrance, toxines accumulées, 
souvent douloureuse

Noir / Très sombre Stagnation ancienne et profonde Blocage chronique, zone à surveiller et à 
retravailler

Rose pâle Légère congestion, circulation modérée Zone peu affectée, bonne vitalité 
générale

Blanc / Gris Peu ou pas de stagnation dans la zone Zone saine, bonne circulation locale, le 
corps répond bien à la séance

Jaune / Ocre Évolution normale de la marque après 
quelques jours

Signe de guérison en cours — comme un 
bleu qui jaunit en cicatrisant, c'est tout à 
fait normal et attendu

Ces observations doivent toujours être croisées avec les ressentis du patient et l'ensemble du tableau clinique. Elles guident la 
pratique, elles ne la remplacent pas.
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La posture du praticien : le cœur de la hijama

« La hijama n'est pas seulement une technique. C'est avant tout une pratique qui touche au corps, mais aussi à l'humain. »

Lorsqu'une personne vient pour une séance, elle ne vient pas seulement avec une douleur physique. Elle vient souvent avec son 
histoire, ses tensions, parfois ses fatigues accumulées ou ses difficultés du moment.

C'est pour cette raison que la posture du praticien est essentielle. Un bon praticien ne se contente pas d'appliquer une technique. 
Il prend le temps d'écouter, de comprendre et d'accueillir la personne avec respect.

Bienveillance
Valeur fondamentale dans la pratique de la hijama.

Écoute
Chaque personne est différente. Le praticien doit rester 
attentif et à l'écoute.

Respect
La confiance accordée doit toujours être respectée.

Éthique
Prendre soin du corps de quelqu'un est une responsabilité 
qui demande de l'éthique.

La hijama demande de la technique, bien sûr, mais elle demande aussi de la présence, de l'attention et une véritable intention de 
prendre soin.

Un praticien doit également savoir reconnaître ses limites. Il doit être capable de reporter une séance lorsqu'il sent que la 
personne n'est pas dans de bonnes conditions ce jour-là. Savoir dire non ou reporter une séance fait aussi partie du 
professionnalisme.

La hijama ne doit jamais être pratiquée dans la précipitation. Elle demande du temps, de la concentration et du respect pour la 
personne qui se présente.

« Pour moi, la posture du praticien représente une grande partie de la pratique. La technique est importante, mais l'intention, 
l'écoute et la manière d'accompagner la personne le sont tout autant. Parce que la hijama, au-delà d'un geste technique, est 
avant tout une pratique humaine. »
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Relation praticien/patient & gestion des 
réactions
La relation entre le praticien et la personne reçue est au cœur d'une séance réussie. Au-delà de la technique, c'est la qualité de la 
communication, l'écoute et la capacité à gérer les réactions imprévues qui font la différence.

🗣️ Communiquer avant et pendant la séance
Avant de commencer, le praticien explique ce qui va se passer, étape par étape. Pendant la séance, il maintient un contact verbal 
régulier : 
- "Comment vous sentez-vous ?" 
- "Est-ce que la pression est supportable ?" 
- "Dites-moi si quelque chose vous gêne."

Cette communication continue permet de détecter rapidement tout signe d'inconfort et de rassurer la personne tout au long du 
soin.

💛 Gérer les émotions
Il n'est pas rare que la hijama libère des émotions. Certaines personnes peuvent ressentir une tristesse soudaine, une envie de 
pleurer, ou au contraire un sentiment de légèreté. Ces réactions sont normales et font partie du processus. Le praticien accueille 
ces moments avec bienveillance, sans les minimiser ni les dramatiser.

⚠️ Reconnaître et gérer un malaise

Reconnaître les signes
Pâleur, sueurs froides, vertiges, nausées, sensation de faiblesse ou de malaise général. Ces signes peuvent apparaître 
pendant ou juste après la séance.

Arrêter immédiatement
Retirer les ventouses, interrompre la séance sans précipitation. Rester calme pour ne pas amplifier l'anxiété de la 
personne.

Allonger la personne
Installer la personne en position allongée, jambes légèrement surélevées si possible. Couvrir avec une couverture 
légère.

Hydrater et surveiller
Proposer de l'eau sucrée ou du jus de fruit. Surveiller la respiration, la couleur du visage et l'état général. Ne 
pas laisser la personne seule.

Appeler les secours si nécessaire
Si le malaise persiste, s'aggrave ou si la personne perd connaissance, appeler les secours  immédiatement.

⚠️ Un malaise vagal est la réaction la plus fréquente. Il est généralement bénin et passe rapidement avec le repos et 
l'hydratation. La prévention passe par une bonne anamnèse et une préparation sérieuse du patient avant la séance.

🔁 Après la réaction
Une fois la personne stabilisée, le praticien note la réaction dans son dossier patient. Il adapte le protocole pour les séances 
suivantes : durée plus courte, moins de ventouses, vérification renforcée de l'état avant la prochaine séance. Chaque réaction est 
une information précieuse sur la sensibilité de la personne.



IV
CARTOGRAPHIE & 
PATHOLOGIES
Points de hijama, zones du corps et tableaux des pathologies
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Cartographie des points de hijama
La précision du geste repose sur une connaissance rigoureuse de la topographie corporelle. Les cartographies ci-dessous 
constituent des références visuelles indispensables pour le praticien.

Elles permettent de localiser avec exactitude les zones et points d'application. Il est rappelé que la sélection des points demeure 
un acte thérapeutique qui doit impérativement être adapté à l'anamnèse et à l'état physiologique de la personne reçue.

Vue postérieure — Correspondances vertébrales

Correspondances vertébrales et zones organiques (C7 à S1)

Image issue de sources externes, utilisée à titre éducatif uniquement. Droits réservés à leurs auteurs respectifs.
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Cartographie — Vue postérieure numérotée 
(dos)

Image n°1 — Positions au niveau du dos (Back Positions / Muscle Points)

Image issue de sources externes, utilisée à titre éducatif uniquement. Droits réservés à leurs auteurs respectifs.
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Cartographie — Vue antérieure numérotée 
(thorax & abdomen)

Image n°2 — Positions au niveau du thorax et de l'abdomen (Abdominal Positions / Muscle Points)

Image issue de sources externes, utilisée à titre éducatif uniquement. Droits réservés à leurs auteurs respectifs.



CHAPITRE 13 — SUITE

Cartographie — Vue complète (face & dos)

Vue complète du corps — Points de hijama face et dos

Image issue de sources externes, utilisée à titre éducatif uniquement. Droits réservés à leurs auteurs respectifs.

Note importante : Le choix des points doit toujours être adapté à l'anamnèse, à l'état général de la personne et aux 
contre-indications identifiées.
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Tableaux indicatifs des pathologies et points 
utilisés
Ces tableaux sont fournis à titre indicatif et pédagogique, conformément à la Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy. Ils 
constituent un outil de référence pour la pratique, mais ne remplacent en aucun cas l'anamnèse approfondie ni l'évaluation 
clinique individualisée de chaque patient.

Avertissement : Ces informations sont destinées à un usage professionnel en médecine complémentaire. Elles ne 
constituent pas un avis médical et ne sauraient remplacer une consultation auprès d'un professionnel de santé. Les 
protocoles présentés doivent être rigoureusement adaptés au profil du patient, à son état général et aux contre-
indications identifiées.

Pathologies courantes et zones cibles

Pathologie / Motif Zones Points (numéros) Notes / Prudence

Migraine / céphalées Tête + zone C7 32–44 + 1, 45, 55 Adapter à l'anamnèse

Sinusite / rhinite Face 101–114 + 32–38 Succion douce, éviter zone 
inflammée

Cervicalgie Nuque / trapèzes 1, 40–44 Éviter veines jugulaires

Dorsalgie (haut) Trapèzes / paravertébraux 45, 46, 55 + 4–6, 22–23 Palpation préalable requise

Lombalgie Lombaires 11–13, 18, 24–25, 29–31 Adapter la puissance de 
succion

Sciatique Fessiers / jambe 29–31 + 127–132 Tester la sensibilité

Épaule / coiffe Épaule 115–118 + 3–6 Éviter zones vasculaires

Tendinite coude Coude / avant-bras 116, 118 Succion modérée

Genoux / arthrose Genou / jambe 129–130 Éviter zones osseuses 
fragiles

Cheville / pied Pied 129–130 + points pied Prudence sur peau fine

Fatigue Détox générale 1 (C7) + 45, 55 Hydratation + repos 
conseillés

Stress / anxiété Régulation nerveuse 1 (C7) + 120–133 Succion douce

Nervosité Système nerveux 1 (C7) + 32–36 + 120 Éviter stimulation 
excessive

Hypertension Régulation 1 (C7) + 45, 55 + 120 Suivi médical obligatoire

Digestifs (ballon.) Abdomen 121–124 + 137–143 Éviter succion forte

Constipation Abdomen 137–143 + 125–126 Conseiller apport en fibres

Reflux / brûlures Épigastre 121–123 + 120 Succion douce
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Pathologies féminines et affections diverses
Ce tableau complète les protocoles de la méthode Sofia Cupping, ciblant spécifiquement les problématiques féminines ainsi que 
diverses affections systémiques et musculo-squelettiques couramment traitées en cabinet.

Pathologie / Motif Zones Points (numéros) Notes / Prudence

SOPK / pelviennes Bas ventre 1393143 + 1253126 Vérifier grossesse

Dysménorrhée Bas ventre 1393143 + 1253126 Fatigue possible

Infertilité Bas ventre + dos 1393143 + 11313 Approche complémentaire

Hypothyroïdie Cou / thorax 114 + 120 + 133 Succion douce sur le cou

Allergies Système immunitaire 32338 + 1 Protocole individuel

Asthme Thorax / haut dos 120, 1333136 + 45, 55 Ne pas traiter en crise

Thoracique musc. Pectoraux / dos 1333136 + 45, 55 Différencier du cardiaque

Acné Détoxification 1 + zones réflexes Hygiène cutanée requise

Eczéma / Psoriasis Général 1 + zones non lésées Éviter les lésions directes

Cellulite Jambes 1213132 + 51353 Drainage lymphatique

Varices Jambes Éviter les zones Contre-indication

Hémorroïdes Bas du dos 30331 + 29 Hygiène stricte

Cervicalgie / Céph. Nuque + tête 1 + 40344 + 32336 Approche progressive

Sportive (récup.) Zones tendues Points locaux Pas sur les hématomes

Bruxisme Face 1103114 + 44 Succion très douce

Circulatoires Drainage 1 + membres (51353) Évaluer les varices

Rhume Défenses 1 + 120 Favoriser le repos

Trapèze Trapèzes 45, 46, 55 + 436 Éviter excès de succion

Sacro-iliaque Bassin 29331 + 11313 Prudence en phase aiguë

Lumbago aigu Lombaires 11313 + 18 Avis médical préalable

Vertiges Nuque / tête 1 + 32336 + 40344 Urgence = avis médical

Acouphènes Oreille 36338 + 110 + 44 Réponse variable

Post-grossesse Lombaires 11313 + 18 Vérifier l'état général
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Pathologies spécifiques
Ce tableau détaille les protocoles de la méthode Sofia Cupping pour des pathologies spécifiques, incluant des approches musculo-
squelettiques, digestives et systémiques.

Pathologie / motif Zones Points (numéros) Notes / prudence

Canal carpien Poignet/bras Points bras/main Éviter toute douleur

Fibromyalgie Général C7 (1) + zones 
douloureuses

Séances courtes

Névralgie cervico-brachiale Nuque + bras 1 + 435 + 45/55 Ne pas comprimer

Hanche Bassin 29331 + 1253126 Prudence

Tendinite Achille Pied 1293130 + local Succion légère

Crampes Jambes 1213132 + 51353 Hydratation

Drainage lymphatique Drainage 51353 + 1273132 Avis médical

Respiratoires ORL Système immunitaire 32338 + 1 Différencier douleur

Spasmes digestifs Abdomen 1213124 + 1373143 Vérifier la cause

Nausées Abdomen 1213133 Succion légère

SII (Syndrome intestin 
irritable)

Abdomen 1213124 + 1313133 Adapter selon tolérance

Cystite Bas ventre 1393143 + 29331 Si récidive → avis médical

Troubles menstruels Bas ventre + lombaire 1393143 + 11313 Anamnèse complète

Prostate Bas ventre 1393143 + 29331 Suivi médical

Ménopause Bas ventre 1393143 + 11313 Anamnèse complète
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Pathologies ostéo & détox
Ce tableau présente les protocoles recommandés pour le traitement des pathologies ostéo-articulaires et les protocoles de 
détoxification via la méthode Sofia Cupping.

Pathologie / motif Zones Points (numéros) Notes / prudence

Peau / détox Général C7 (1) + points selon 
besoin

Alimentation

Oculaires Front 101–107 + 32–34 Douceur

Temporales / ATM Tempes 35–38 + 110 Douceur

Posture Thorax/dos 4–6 + 22–23 + 45/55 Conseils

Dorsales Dos 4–6 + 22–23 + 45/55 Conseils

Genou Genou 131–132 + local Éviter arthrose

Épines calc. Pied 129–130 Léger

⚠️ Note importante : Ces tableaux sont des outils d'orientation professionnelle. Le protocole final doit toujours être 
adapté à chaque personne après anamnèse complète et vérification des contre-indications. Ils ne remplacent en aucun 
cas un avis médical.



V
APPROFONDISSEMENT
Erreurs à éviter, conseils au débutant et observations de terrain
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Les erreurs à éviter en hijama
Même avec les meilleures intentions, certaines erreurs peuvent compromettre la sécurité et l'efficacité d'une séance de hijama. 
Une pratique irréprochable exige une vigilance constante et une connaissance approfondie non seulement des techniques, mais 
aussi des pièges courants.

Éviter ces écueils est fondamental pour garantir le bien-être du patient et la crédibilité de la hijama.

Incisions trop profondes ou inappropriées
Les incisions doivent être superficielles et précises, juste assez pour permettre l'extraction des impuretés sans causer 
de douleur excessive, de cicatrices permanentes ou d'endommager les tissus plus profonds. Des incisions trop 
profondes augmentent les risques d'infection et de saignement.

Négliger l'hygiène et la stérilisation
L'hygiène est primordiale. Utiliser du matériel non stérile, réutiliser des lames, des gants ou des ventouses peut 
entraîner de graves infections et la transmission de maladies. Tout matériel en contact avec le sang doit être à usage 
unique ou scrupuleusement stérilisé selon les protocoles médicaux.

Ventouses posées trop longtemps ou avec une pression excessive
Une application prolongée ou une aspiration trop forte peut provoquer des lésions cutanées, des cloques ou des 
ecchymoses excessives. La durée et la pression doivent être adaptées à la zone traitée, à la sensibilité du patient et à 
son état général, et ne jamais dépasser les recommandations standard.

Anamnèse incomplète ou superficielle
Sans une anamnèse approfondie, le praticien risque d'ignorer des contre-indications importantes (médicaments, 
maladies chroniques, grossesse, etc.), mettant ainsi le patient en danger. C'est une étape cruciale pour personnaliser la 
séance et assurer la sécurité.

Ne pas observer le patient pendant la séance
Le praticien doit rester attentif aux réactions du patient tout au long de la séance : pâleur, malaise, douleur, vertiges. 
Une communication constante et une observation vigilante permettent d'intervenir rapidement en cas de besoin et 
d'ajuster la pratique.

Se précipiter pendant la pratique
La hijama est un acte qui demande calme, concentration et présence. La précipitation peut mener à des erreurs 
techniques, un manque d'écoute envers le patient ou une hygiène négligée. Chaque étape mérite d'être effectuée avec 
soin et respect.

Ignorer les traitements médicaux en cours
La hijama est une pratique complémentaire et ne doit jamais se substituer à un traitement médical prescrit. Le 
praticien doit toujours s'informer des médicaments pris par le patient et, si nécessaire, le diriger vers un professionnel 
de la santé pour un avis avant de procéder à la séance, surtout pour les anticoagulants.



CHAPITRE 16

Conseils au praticien débutant

« L'humilité est le chemin vers la sagesse, et dans l'art de la guérison, elle est la première des vertus. Chaque patient est un 
livre nouveau, et chaque séance une occasion d'apprendre. »

Chers élèves, alors que vous vous lancez dans la pratique de la hijama, souvenez-vous que le chemin est fait d'apprentissage 
continu et d'une profonde connexion humaine. Voici quelques conseils que j'aimerais partager avec vous, des piliers pour une 
pratique éthique, sûre et bienveillante.

L'importance de l'écoute du patient
Soyez pleinement présent. Laissez le patient s'exprimer sans l'interrompre, créez un espace de confiance où il se 
sentira en sécurité pour partager ses maux et ses espoirs. Une écoute attentive révèle souvent plus que les mots seuls 
ne peuvent dire.

La patience est une vertu essentielle
Chaque corps est unique et réagit différemment. Les résultats de la hijama peuvent prendre du temps à se 
manifester pleinement. Ne vous découragez pas si les progrès ne sont pas immédiats. La guérison est un processus, 
pas un interrupteur.

Ne jamais se précipiter
Prenez le temps nécessaire pour chaque étape : la préparation, l'anamnèse, l'explication au patient, la pose des 
ventouses, les incisions (si hijama humide), et le nettoyage. Agissez avec calme et concentration. La précipitation est 
source d'erreurs et de stress pour vous et pour le patient.

Observer attentivement avant chaque séance
Avant même de commencer, prenez un moment pour observer la personne dans sa globalité. Lisez les signes 
physiques (teint, posture, regard) et émotionnels. Cela vous donnera des indications précieuses sur son état général 
et vous aidera à adapter votre approche.

Restez humble et continuez à apprendre
La hijama est une pratique vivante, riche d'une sagesse ancestrale et en constante évolution grâce aux connaissances 
modernes. Reconnaissez que vous ne savez pas tout et soyez toujours ouvert à l'apprentissage, à la recherche et à 
l'échange avec d'autres praticiens. C'est ainsi que vous grandirez.

Avec ces principes en tête, vous êtes bien équipés pour commencer votre voyage en tant que praticien. Je suis fière de vous tous.
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Ce que j'ai observé dans ma pratique
Au fil de ma pratique, j'ai accumulé une somme inestimable d'observations. Chaque individu est un monde en soi, et sa réaction à 
la hijama est tout aussi unique. Cependant, certains motifs récurrents se dessinent, témoignant de la profondeur et de la subtilité 
de cette pratique.

J'ai été témoin de soulagements remarquables pour des personnes souffrant de tensions musculaires chroniques qui limitaient 
leur mouvement et leur qualité de vie. Des migraines tenaces, qui obscurcissaient les journées de mes patients, ont souvent 
diminué en intensité et en fréquence après des séances ciblées. Les douleurs chroniques, qu'elles soient articulaires, dorsales ou 
d'origine indéterminée, ont vu leur intensité s'apaiser, offrant une pause bienvenue et, parfois, une voie vers une amélioration 
durable.

Un autre aspect frappant est la lutte contre la fatigue persistante et les états de manque d'énergie. De nombreux patients m'ont 
rapporté une sensation d'énergie retrouvée, une clarté mentale accrue et un regain de vitalité qui leur a permis de reprendre leurs 
activités avec un nouvel élan. Il est essentiel de rappeler que ces observations ne sont pas universelles ; chaque corps réagit 
différemment, influencé par une multitude de facteurs allant de l'état de santé général au mode de vie, en passant par l'état 
émotionnel.

« Dans chaque patient se révèle une leçon, dans chaque réaction un guide. La véritable expertise naît de l'observation 
attentive et d'une écoute sans jugement, éclairée par une prudence constante. »

L'accompagnement avec écoute et prudence est donc fondamental. C'est en étant pleinement présent, en observant les signaux 
subtils du corps et de l'esprit, que le praticien peut adapter sa technique et offrir le soin le plus approprié et le plus bénéfique. 
Cette approche globale est la clé d'une pratique respectueuse et efficace.

Un mot de moi, Sofia
Chers lecteurs, chers futurs praticiens, si j'ai entrepris d'écrire ce guide, c'est avant tout par un amour profond pour 
la hijama et par une conviction inébranlable en ses bienfaits. Mon cheminement m'a montré la puissance de cette 
tradition millénaire, non seulement en tant que technique de soin, mais aussi comme un pont entre le corps et 
l'esprit, entre la tradition et la modernité.

Ce que j'espère plus que tout vous transmettre, c'est cette passion qui m'anime, ce respect viscéral pour le corps 
humain, un respect qui nous enseigne l'humilité et la bienveillance. J'ai souhaité partager un savoir qui est à la fois 
sérieux et profondément humain, ancré dans une pratique éthique et éclairée. Ce guide n'est pas une fin en soi, mais 
un point de départ, une base solide pour ceux d'entre vous qui aspirent à pratiquer la hijama avec compétence et 
intégrité, ou simplement pour ceux qui souhaitent mieux comprendre ses principes et ses applications.

Que ces pages vous inspirent, vous guident et vous donnent la confiance nécessaire pour aborder la hijama, que ce 
soit pour vous-même, vos proches ou vos futurs patients. Le chemin de la connaissance est infini, et chaque pas que 
nous faisons est une opportunité d'apprendre et de grandir ensemble.
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Tarifs, cadre légal & éthique de la pratique
Pratiquer la hijama, c'est choisir d'accompagner des personnes qui souffrent, qui cherchent un mieux-être, parfois après un long 
parcours. Avant de parler de tarifs ou de cadre légal, il est important de rappeler ce qui doit rester au cœur de cette pratique : 
l'humain.

🌍 La hijama dans le monde : quel cadre légal ?
La reconnaissance et la réglementation de la hijama varient considérablement d'un pays à l'autre, reflétant la diversité des 
systèmes de santé et des traditions culturelles. Il est impératif pour tout praticien de se renseigner précisément sur la législation 
en vigueur dans sa région pour exercer en toute conformité et éthique.

Pays à majorité musulmane (Maroc, Algérie, Tunisie, Arabie Saoudite, Égypte, Turquie) : La hijama est 
largement pratiquée et généralement acceptée, parfois encadrée par les législations sur la médecine traditionnelle et 
complémentaire.

France et Belgique : La hijama n'est pas officiellement reconnue comme une pratique médicale. Elle relève du domaine du 
"bien-être" ou des pratiques complémentaires. Les praticiens doivent veiller à ne faire aucune allégation médicale ou 
diagnostic.

Royaume-Uni : Une approche plus tolérante est observée, avec des praticiens qui opèrent souvent sous l'égide de cadres de 
bien-être.

Canada et États-Unis : La situation varie selon les provinces ou États, avec certaines réglementations existantes pour la 
ventouse humide.

Conseil général : Il est crucial de toujours vérifier les réglementations locales avant de pratiquer professionnellement et de ne 
jamais présenter la hijama comme un traitement médical curatif, mais plutôt comme un accompagnement au bien-être.

💰 La question du tarif — Pratiquer avec le cœur
Le prix d'une séance de hijama n'est pas universel ; il varie en fonction du pays, de l'expérience du praticien, de la localisation de 
la pratique et du type de séance (sèche ou humide). Chaque praticien fixe ses propres tarifs, basés sur ses coûts, son temps investi 
et son expertise.

Cependant, il est essentiel de ne jamais perdre de vue la raison pour laquelle vous avez commencé cette pratique. La hijama est 
avant tout un soin, pas un simple commerce. Beaucoup de ceux qui ont le plus besoin de la hijama sont aussi ceux qui peuvent le 
moins se la permettre. Un bon praticien trouvera toujours des moyens de rester accessible : tarifs réduits, échelles de revenus, ou 
simplement une conversation humaine pour trouver un arrangement.

Il est légitime et nécessaire de demander une juste rémunération pour votre travail, qui couvre vos dépenses et valorise votre 
expertise. Mais facturer de manière excessive, exploitant la vulnérabilité ou la souffrance, va à l'encontre de l'esprit même de 
cette pratique ancestrale. Pratiquer avec conscience, c'est aussi penser à ceux qui souffrent en silence et qui n'osent pas 
demander.

Un mot de moi, Sofia
J'ai toujours cru que la hijama devait rester accessible. Pas gratuite — le travail mérite d'être rémunéré. Mais 
raisonnable. Humaine. À l'image de ce qu'elle est : un soin du corps et de l'âme.



ANNEXES
Synthèses, références et ressources complémentaires



SYNTHÈSE

Récapitulatif — Les principes fondamentaux 
de la hijama
La Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy repose sur une éthique rigoureuse et une approche centrée sur l'humain. Voici les 
piliers essentiels qui garantissent une pratique sécurisée, bienveillante et efficace.

Écoute & 
Accueil

Accueillir la personne 
avec bienveillance et 
prendre le temps de 

l'écouter.

Anamnèse
Évaluer l'état de santé, 
les antécédents et les 

contre-indications 
avant toute séance.

Hygiène & 
Sécurité

Respecter strictement 
les règles d'hygiène et 
de sécurité à chaque 

étape.

Technique 
adaptée

Adapter la pratique à 
chaque personne, à ses 
douleurs et à son état 

général.

Suivi & 
Recommandatio

ns
Accompagner la 

personne après la 
séance avec des 

recommandations 
adaptées.



SYNTHÈSE

En un coup d'œil — Avant, Pendant & Après la 
séance
Un résumé visuel pour le praticien et le patient. À garder comme référence rapide.

🕐 AVANT LA SÉANCE 🌿 PENDANT LA SÉANCE ✨ APRÈS LA SÉANCE

Manger légèrement 2-3h avant Rester détendu et communiquer Boire beaucoup d'eau

Éviter le jeûne prolongé (+4-5h) Signaler tout inconfort 
immédiatement

Éviter les douches (24h)

Bien s'hydrater Ne pas bouger brusquement Manger léger et sain

Porter des vêtements amples Respirer calmement Éviter l'effort physique intense

Informer le praticien de tout 
traitement

Faire confiance au praticien Se reposer suffisamment

Être dans un bon état général Laisser le corps réagir naturellement Observer les réactions du corps

Choisir si possible un jour lunaire 
recommandé (17, 19 ou 21)

— Éviter le froid et les courants d'air

Ces repères sont des recommandations générales. Le praticien adapte toujours en fonction de la personne et de la 
situation.



Conclusion
La hijama est une pratique ancienne qui traverse les cultures et les générations. Elle est utilisée depuis des siècles dans 
différentes traditions pour accompagner le corps et soutenir son équilibre.

Mais au-delà de la technique, la hijama est avant tout une rencontre entre deux personnes : celle qui vient avec ses douleurs, 
son histoire et ses attentes, et celle qui accueille avec respect, écoute et bienveillance.

À travers ce guide, mon intention n'est pas seulement de transmettre une méthode ou des gestes techniques.

Mon intention est de partager une vision : celle d'une pratique respectueuse du corps, de l'humain et de la confiance qui se crée 
entre le praticien et la personne.

Chaque séance est unique. Chaque corps est différent. C'est pour cela que la hijama demande à la fois de la rigueur, de 
l'observation et une véritable présence.

J'espère que ce guide pourra accompagner celles et ceux qui souhaitent découvrir cette pratique ou approfondir leur 
compréhension de la hijama.

Et surtout, j'espère qu'il rappellera une chose essentielle :
Prendre soin du corps de quelqu'un est une responsabilité qui demande du respect, de l'humilité et 
beaucoup d'humanité.
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cognitive et comportementale, et en cursus de médecine prophétique.

Je m'appelle Sofia.

Je suis praticienne en hijama et créatrice de la Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy.

Au fil de mon parcours, j'ai accompagné de nombreuses personnes dans leur démarche de mieux-être. Cette pratique me tient 
profondément à cœur, car elle ne se limite pas à une technique. Elle demande écoute, respect et une véritable présence auprès de 
la personne.

À travers ce guide, mon intention est de transmettre une vision de la hijama qui place l'humain, la bienveillance et la 
responsabilité du praticien au centre de la pratique.

Ce livre a été conçu comme un guide de référence destiné à mieux comprendre la hijama, ses principes et sa pratique.



Formation — Méthode Sofia Cupping Hijama 
Therapy
Ce guide vous a transmis les bases, les principes et l'esprit de la hijama selon la Méthode Sofia. Mais un livre, aussi complet soit-
il, ne remplace pas l'apprentissage en direct, le geste guidé, et l'échange humain.

« Si vous souhaitez aller plus loin, une formation existe. »

La formation Méthode Sofia Cupping Hijama Therapy a été créée pour transmettre cette approche de manière complète : la 
technique, la posture du praticien, la sécurité, et le respect de la personne soignée. Elle s'adresse à toute personne souhaitant 
apprendre la hijama sérieusement, que ce soit pour un usage personnel ou professionnel.

📍 Informations de contact

Lieu Chapelle-lez-Herlaimont

Téléphone +32 484 73 32 70

Instagram @sofia_cupping_hijama_therapy

💬 Me contacter directement
Cliquez sur le lien ci-dessous pour m'envoyer un message WhatsApp directement —             un message est déjà pré-rempli pour 
vous :

👉 Contacter Sofia sur WhatsApp

📱 Scannez ce QR code pour me contacter directement sur WhatsApp :

Pour toute question sur la formation, les modalités ou les dates disponibles, n'hésitez pas à prendre contact 
directement.

https://wa.me/32484733270?text=Bonjour%20Sofia%2C%20j%27ai%20lu%20votre%20ebook%20sur%20la%20hijama%20et%20je%20souhaite%20avoir%20plus%20d%27informations%20sur%20la%20formation.


Questions fréquentes sur la hijama
La hijama est-elle douloureuse ?
La sensation varie d'une personne à l'autre. La succion des ventouses peut créer une légère pression. Les incisions de la 
hijama humide sont très superficielles et généralement peu douloureuses.

Combien de séances sont nécessaires ?
Une seule séance peut parfois apporter un soulagement. Cependant, lorsque les douleurs sont chroniques, plusieurs 
séances peuvent être nécessaires. Le corps a parfois besoin de temps pour retrouver son équilibre.

Les marques sur la peau sont-elles normales ?
Oui. Les marques laissées par les ventouses sont normales et temporaires. Elles disparaissent généralement en quelques 
jours selon la réaction de chaque peau.

Peut-on faire la hijama pendant la grossesse ?
La grossesse nécessite une attention particulière. Les premiers mois représentent une période sensible. Dans de 
nombreux cas, il est préférable de reporter la hijama humide jusqu'après la grossesse.

La hijama remplace-t-elle un traitement médical ?
Non. La hijama ne remplace en aucun cas un avis médical, un diagnostic ou un traitement prescrit par un professionnel 
de santé. Elle s'inscrit comme une approche complémentaire.

Peut-on faire la hijama pendant les règles ?
Oui, la hijama peut être pratiquée pendant les règles. Ce n'est pas une contre-indication. L'essentiel est que la personne se 
sente en bon état général au moment de la séance. Le praticien évalue toujours la situation au cas par cas.

Comment savoir quel jour lunaire on est ?
Il suffit de consulter une application gratuite comme Muslim Pro ou Islamic Finder. Ces applications affichent le jour 
lunaire en cours. Les jours 17, 19 et 21 du mois lunaire sont traditionnellement recommandés pour la hijama.

Quelle est la différence entre hijama sèche et hijama humide ?
La hijama sèche utilise uniquement la succion des ventouses, sans incision. Elle est douce et convient à tous. La hijama 
humide ajoute une légère scarification pour évacuer le sang stagnant. Le choix dépend de l'état de la personne et de 
l'objectif de la séance.

Que faire si je me sens mal pendant la séance ?
Il faut le signaler immédiatement au praticien. Il arrêtera la séance, vous allongera et vous proposera de l'eau sucrée. Un 
léger malaise vagal est la réaction la plus fréquente — il est bénin et passe rapidement avec le repos.



Glossaire des termes essentiels
Un lexique complet pour mieux comprendre les fondements et la terminologie de la pratique.

Terme Définition

Hijama Mot arabe signifiant « succion ». Désigne la thérapie par ventouses, pratique 
thérapeutique ancienne utilisée dans différentes cultures.

Anamnèse Échange avec la personne avant la séance afin de mieux comprendre son état de 
santé, ses antécédents et sa situation actuelle.

C7 Septième vertèbre cervicale. Point de repère central pour le triangle de la nuque, zone 
très utilisée en hijama.

Triangle de la nuque Zone constituée d'un point central autour de C7 et de deux points latéraux dans la 
partie supérieure du dos. Zone centrale en hijama.

Contre-indication Situation dans laquelle la hijama doit être évitée ou adaptée afin de garantir la 
sécurité de la personne.

Ventouse Outil principal de la hijama. Crée une succion sur la peau afin de stimuler la 
circulation sanguine dans la zone concernée.

Médecine prophétique Ensemble des pratiques et recommandations de santé issues de la tradition 
islamique, dans laquelle la hijama occupe une place particulière.

Calendrier lunaire (Hijri) Calendrier islamique basé sur les cycles de la lune (contrairement au calendrier 
habituel, basé sur le soleil). Une année lunaire compte 12 mois de 29 à 30 jours. Pour 
savoir quel jour lunaire on est aujourd'hui, consulter une application comme Muslim 
Pro ou Islamic Finder.

Jour lunaire Numéro du jour dans le mois lunaire en cours, compté depuis l'apparition de la 
nouvelle lune. Les jours 17, 19 et 21 sont traditionnellement recommandés pour la 
hijama, car ils correspondent à une phase où le corps serait plus réceptif.

Protocole Ensemble des étapes définies et ordonnées que le praticien suit lors d'une séance de 
hijama, garantissant sécurité et efficacité.

Stagnation Accumulation de sang ou de tensions dans une zone du corps, pouvant provoquer 
douleurs ou fatigue. La hijama vise à mobiliser ces stagnations pour rétablir une 
circulation fluide.

Cartographie des points Méthode reposant sur l'observation des réactions physiologiques du corps, 
permettant d'identifier les zones stratégiques à traiter lors d'une séance de hijama.

Succion Phénomène créé par la ventouse qui attire les tissus vers le haut, stimulant la 
circulation sanguine et mobilisant les tensions locales.

Coagulation Processus naturel par lequel le sang se solidifie pour stopper un saignement. Certains 
traitements (anticoagulants) modifient ce mécanisme et constituent une contre-
indication à la hijama.

Anticoagulants Médicaments qui réduisent la capacité du sang à coaguler. Leur prise constitue une 
contre-indication majeure à la hijama humide.

Posture du praticien Ensemble des attitudes, valeurs et comportements éthiques que le praticien adopte 
dans sa relation avec le patient : écoute, bienveillance, humilité et responsabilité.

Sphère crânienne Ensemble des structures de la tête (crâne, cerveau, circulation cérébrale). Le triangle 
de la nuque est directement lié à la circulation vers cette zone.
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