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Avis important : Avant dôentreprendre une s®ance de massage universel, si vous êtes dans le doute 

au sujet de lô®tat de sant® dôun b®b®, dôun enfant, dôun adolescent, de votre amoureuse ou de votre 

amoureux, dôun adulte, dôune personne ©g®e, ou dôune femme enceinte, nôh®sitez pas ¨ consulter 

dôabord un m®decin avant de proc®der. Côest une pr®caution, une forme dôassurance ¨ prendre avant 

tout massage. 
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Quel don merveilleux que celui de nos mains ! 

 

Grâce à nos mains, nous pouvons canaliser 

         

lôamour de nos cîurs et all®ger 

             

la souffrance de nos semblables. 
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AVANT-PROPOS 

 

Massage 101 est un volume sans prétention, un guide de la santé par le toucher, qui joue bien son 

r¹le dô®quilibration de lô®nergie gr©ce ¨ ma m®thode universelle de massage. ê travers ces pages, je 

souhaite vous léguer mon expérience, mon approche personnelle de la santé holistique : le corps, les 

®motions et lôesprit. Chose certaine, vous d®couvrirez ici le fil conducteur de mes pens®es les plus 

profondes, ce que lô°tre humain n®cessite en tant quôentretien r®gulier de la personne, des 

techniques ®nerg®tiques menant vers lô®quilibre, et des soins ¨ lô®gard de soi-même. En parcourant 

ces lignes, vous apprendrez comment faire. 

 

À force de séances répétées, il va de soi que la pratique fréquente du toucher massage amène à sa 

ma´trise ¨ long terme. Côest pourquoi, apr¯s quelques ann®es, ¨ titre dôexemple, un massage 

universel, sôappliquant ¨ tout le monde a fait surface. Côest avec un grand plaisir que je veux vous 

initier aujourdôhui, vous tous, lecteurs et lectrices, aux bienfaits du massage universel ! 

 

Faites-vous plaisir en pratiquant le massage amoureux ou le massage tantrique, tels que je les 

aborde dans ce livre, afin de réussir vos relations amoureuses et de solidifier vos liens affectifs. De 

nos jours, la vie file ¨ toute vitesse, alors il faut sôaccorder un temps de repos pour se centrer sur le 

moment pr®sent de lôamour et de la bienveillance envers lôautre : Accéder à son énergie sacrée! 

Lô®nergie du cîur ! 

 

Apr¯s un doux massage bienfaisant, lô®nergie circule bien. Les enfants en raffolent et lôadolescent en 

fera bon usage pour apprécier « la qualité du moment è, côest-à-dire lôatmosph¯re ¨ cr®er, la relation 

dôaide envers lôautre.  

 

D®couvrez lôimage saine quôune pratique de massoth®rapie, professionnelle et s®rieuse  apporte à 

votre vie, à votre santé et à celle des autres, tout en les soulageant! 

  

Ces pages ont nécessité de nombreuses heures de travail. Puissiez-vous poursuivre le rêve de 

sauvegarder la sant® ¨ tout prix, en partageant lôexp®rience du toucher avec ceux qui vous côtoient 

tous les jours et en leur apportant un certain secours. Dans cette optique de soutien et de réconfort, 

côest lôesprit dôamour et de compassion qui prédomine dans cet ouvrage. 
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[ϥŞƴŜǊƎƛŜ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ŎǆǳǊ ǇŀǊ bŀǘƘŀƭƛŜ /ŀƳǇŜŀǳΣ a5 
Vous avez ¨ votre disposition une formidable source dô®nergie : votre cîur! 

Savez-vous que le cîur, et non pas le cerveau, est l'organe de votre corps qui d®gage le plus 

d'®nergie? En effet, l'amplitude du courant ®lectrique du cîur est 50 fois plus intense que celui 

g®n®r® par le cerveau. Le champ ®lectrique produit par le cîur peut °tre d®tect® jusqu'¨ trois m¯tres 

au-delà du corps englobant ainsi les personnes près de vous.  

Le cîur est bien plus qu'une pompe qui distribue le sang oxyg®n®. Le cîur est un organe complexe 

qui cumule plusieurs fonctions dont celles, entre autres, de glande endocrine, de génératrice 

d'électricité et c'est aussi un centre neurologique de traitement de donnés. À chaque battement il 

reçoit et transmet une multitude d'informations et joue un rôle crucial pour connecter l'intellect, les 

émotions et le corps.  

Le cîur poss¯de sa propre intelligence, diff®rente de celle du cerveau. Nous pouvons apprendre les 

utilis®es et int®grer ces deux formes d'intelligences. L'int®gration du cîur et du cerveau fait 

actuellement l'objet de recherches de pointe. Certaines techniques permettent d'atteindre un état 

d'intégration et d'harmonisation des fonctions cérébrales et cardiaques. Cet état, nommé cohérence 

cardiaque, est un état physiologique qui procure un bien-être physique et mental.  

Qu'est-ce que la cohérence cardiaque? 

La coh®rence cardiaque r®f¯re ¨ une synchronisation et une optimisation des fonctions du cîur avec 

celles du cerveau, et par extension, avec celles des différents organes que le cîur et le cerveau 

influencent. Il en résulte une amélioration fonctionnelle globale, non seulement sur le plan cardiaque, 

mais aussi sur le plan physiologique et psychologique.  

La coh®rence cardiaque utilise ç l'intelligence du cîur è pour harmoniser tous les systèmes 

biologiques et pour changer nos perceptions et attitudes. Cet état de cohérence cardiaque est idéal 

pour gérer nos émotions et notre énergie 

 

Comment pouvons-nous canaliser l'®nergie de notre cîur?  

Pour utiliser à profit cette énergie formidable qu'est celle du cîur, je vous propose une technique 

simple, le Sourire du Cîur, qui permet de refaire le plein d'énergie à volonté.  

Le Sourire du Cîur est technique facile ¨ apprendre qui harnache l'®nergie des ®motions 

sup®rieures du cîur, dont l'amour et de la gratitude. C'est un outil très puissant qui a le pouvoir de 

changer notre relation à nous-même et au monde dans lequel nous vivons.  

B®n®fices ¨ utiliser r®guli¯rement lô®nergie de notre cîur?  

Les d®couvertes r®centes sur lô®nergie du cîur pointent vers des bénéfices certains pour la gestion 

du stress et ses r®percussion sur la sant® physique et mentale, lôam®lioration des capacit®s 

intellectuelles et lôadoucissement des relations interpersonnelles, tant ¨ la maison quôau travail.  
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Les personnes qui savent utiliser lô®nergie de leur cîur rapportent se sentir ¨ la fois plus calmes et 

plus ®nergiques. Elles se sentent plus libres car elles ont plus dô®nergie ¨ consacrer aux activit®s et 

personnes avec qui elles choisissent de passer des moments agréables. Ces personnes cessent 

aussi de se battre pour les causes qui ne méritent pas leur énergie précieuse.  

Vous avez un cîur, utilisez-le! Votre santé, votre vie affective, familiale et communautaire en seront 

transformées. 

 

 

 

En plus du lien sur mon site www.energieducoeur.com, voici un lien sur la page de mon livre sur mon 

site web http://www.energieducoeur.com/livre_energie_du_coeur.html 

Nathalie Campeau,MD 

Cell: 561-704-8850 

www.EnergieDuCoeur.com 

ncampeau@EnergieDuCoeur.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.heartmath.org/gci  

 

http://www.energieducoeur.com/
http://www.energieducoeur.com/livre_energie_du_coeur.html
http://www.heartmath.org/gci
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INTRODUCTION 

 

De toutes les formes de relaxation, le massage est lôart qui procure ¨ lô°tre humain la d®tente la plus 

complète. Grâce à son approche et sa technique de toucher universel, cette pratique ancienne de 

plus de cinq mille ans, trop longtemps réservée à une classe privilégiée, est de plus en plus populaire 

et accessible à tous. 

 

Dôailleurs, depuis que lô°tre humain est sur la terre, il a pris lôhabitude de soigner ses maux corporels 

en se servant des plantes et de leurs essences, employées par voie externe ou interne, en les 

respirant avec leurs huiles essentielles. Il les appliquait sur la peau par des mouvements de friction et 

de p®trissage, ou tout simplement dans le bain quotidien. Ce que lô°tre humain a appris sur lui, il lôa 

offert à autrui. 

 

De leur côté, les Amérindiens imposaient les mains au-dessus de lôendroit bless® ou malade et, ¨ 

lôaide certainement dôun produit naturel, dôune formule magique, dôune pri¯re aux esprits de leurs 

p¯res, de la Nature et aux esprits des animaux (leur animal totem), le tout accompagn® dôune danse 

circonstancielle, ils réussissaient même à guérir leurs malades. On les reconnaît sous le nom de 

chamanes. 

 

Et puis les prêtres égyptiens eux aussi connaissaient la médecine. Ils utilisaient le pouvoir des 

plantes, de leurs essences, et lô®nergie qui sort de la main. Nous nôavons quô¨ regarder leurs 

hi®roglyphes pour d®couvrir que la main jouait un r¹le dôune grande importance. On la retrouve sur 

presque tous les hiéroglyphes. Déjà à cette époque, les prêtres égyptiens replaçaient les vertèbres. 

 

Le pouvoir de la main aujourdôhui 

 

Comme on le voit par ces exemples, de lôhomme des cavernes ¨ nous aujourdôhui, le pouvoir de la 

main a toujours existé. On dit que la main est le prolongement naturel de notre cerveau. 

Reconnaissons son pouvoir! Expérimentons-le avec notre partenaire en dévoilant notre tendre et 

sensuel message dôamour. 

  

Le massage, côest lôart du toucher et le toucher gu®rit. Ne dit-on pas quôune main r®confortante 

apaise les soucis ? Une main soignante rassure et calme. Le massothérapeute transmet un état 

dô©me bienfaisant par le geste chaleureux et ®nergique quôil pose sur la personne mass®e. Côest 

pourquoi tout le monde, ¨ quelques exceptions pr¯s, sôentend pour dire que le toucher ï que ce soit 

par une petite tape encourageante sur lô®paule, une poign®e de main cordiale ou une accolade ï 
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améliore leur qualité de vie, enrichit leur train-train de vie quotidien et rapproche les gens sur le plan 

émotionnel.  

 

ê une ®poque o½ lôordinateur, le r®seau Internet et la vie active nous ®loignent peu ¨ peu les uns des 

autres, il est primordial de privilégier le toucher comme contact humain, et de se rapprocher plus que 

jamais, dôo½ lôimportance de ma´triser, ou du moins de comprendre certains rudiments du massage. 

 

En fait, la vie passe si vite aujourdôhui quôon ne se touche plus. On dispose de si peu de temps pour 

les caresses, car on ne prend justement plus le temps. On abandonne même les aînés en les 

laissant dans des r®sidences pour personnes ©g®es. Plusieurs y sont oubli®s et nôy re­oivent jamais 

plus dô®treintes. Apprenez à aimer toucher les autres, surtout quand vous avez leur approbation, il va 

sans dire.  

 

Combien de fois ai-je entendu : « Tu es masseur, toi ? Eh bien, veux-tu sôil te pla´t me masser le dos, 

car jôai un mal atroce ! è Jôai toujours satisfait ¨ la demande, jôai toujours cherch® ¨ soulager les maux 

modernes de mon entourage, à la clinique et à mon lieu de travail, au centre hospitalier dans un 

<<Esprit dôamour et de compassion>>. 

 

Au Québec, tout comme en France, en Suisse et en Belgique (Europe) et partout ailleurs dans le 

monde, le massage est tr¯s r®pandu. Tous nôont pas les moyens de se payer un masseur ou un 

massothérapeute. Massage 101 vient donc répondre par sa matière à un besoin criant pour ce qui 

est des techniques simples de massage. On veut apprendre à masser adéquatement et sainement 

lôautre, et on aime se faire masser en retour, car ­a fait tellement de bien ! Vous savez, tout le monde 

y gagne ! Lôamour est roi. 

 

Personne ne peut vivre sans contact humain, et le toucher y est pour quelque chose, sinon on risque 

de sombrer dans un manque dôamour, occasionnant tristesse, soucis et anxi®t®. Lôamour envers 

lôautre, voil¨ la cl® ! Lôamour est un merveilleux gu®risseur. De si¯cle en si¯cle, nos anc°tres ont lou® 

lôamour, ce merveilleux gu®risseur. Sôil nôy a plus dôamour, la force de vie arr°te et le corps marquera 

cet arr°t. Point nôest besoin dôessayer dôaimer ou de susciter lôamour, car lôamour, côest notre nature 

essentielle et vraie. 

 

Lô®nergie ¨ transmettre, côest lôamour ! 

 

La main possède une ®nergie qui se transmet. Les grandes civilisations le savaient et sôen servaient 

pour soulager ou pour guérir les dignitaires de la cour, les paysans et les simples citoyens. 
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Soyons de doux et de tendres transmetteurs dôamour ! Prenons conscience de ce flux dô®nergie 

sublime qui possède un pouvoir magique et que nous détenons entre nos mains. 

 

Aimez assez lôautre pour vouloir diminuer sa douleur. Vos mains ne demandent quô¨ apprendre 

comment palper convenablement lôenfant, la femme enceinte, le b®b®, lôadolescent, votre amoureux, 

les membres de votre famille, une personne ©g®e, le coll¯gue de travail ou lôami. Côest pourquoi jôai 

voulu offrir aux lecteurs un livre au contenu simple à comprendre et facile à appliquer. 

 

En fait, côest lô®nergie de base, le carburant des participants, côest lôamour, lôaffection, la compassion 

envers lôautre. La bienveillance dôune main rassurante sur celle dôun malade au centre hospitalier, au 

centre dôaccueil, au C.L.S.C., CHSLD,  en travail social comme à la maison, au chalet, à la plage, en 

voyage et au travail est toujours bienvenue. Côest pourquoi une s®ance compl¯te de toucher 

massage universel est décrite ici afin de vous familiariser avec la technique simple que je vous 

propose. Le toucher massage convient à toute personne, car côest une technique universelle 

dôapproche du corps qui peut se pratiquer en tout temps sur tous les sujets possibles.  

 

De plus, je vous invite ¨ d®velopper votre sens du partage (dans le respect de lôautre), et votre sens 

du toucher. On môa souvent avoué : « Jôai peur de masser ! Je ne connais pas assez lôanatomie et la 

physiologie, en général ! è En fait, il est toujours bon dôen conna´tre suffisamment sur le corps et les 

syst¯mes qui le constituent, mais ce nôest pas une obligation de tout savoir.  

 

Les connaissances que je vous transmets dans Massage 101 suffiront à vous faire comprendre 

quôune main qui frotte un dos est toujours la bienvenue, m°me sôil sôagit des mains bienveillantes 

dôun profane. Lôimportant côest lôintention de faire du bien. En somme, le fait de communiquer par le 

toucher réparateur avec amour et compassion est un geste à la portée de tous ! 

 

Massage 101 est un guide pratique pour tous ceux et celles qui sôint®ressent au bien-être des autres 

et de soi, grâce à une méthode universelle qui a fait ses preuves depuis des milliers dôann®es : la 

magie des mains qui guérissent dans un état « metta è, dôamour et de compassion. Voil¨ la vraie 

technique ! Lôhumanit® en a grandement besoin.  

 

En ces temps décisifs de notre histoire où il faut penser « vert è, mon travail sôinscrit dans cette ligne 

de pensée, car il propose de créer des vies plus saines en harmonie avec la nature et la santé ! 

 

Massage 101 est un outil essentiel pour votre détente générale. En fait, si vous ne considérez pas 
qu'une séance de massage soit un des points culminants de votre semaine, et même de votre vie, 
c'est probablement que vous n'avez pas encore essay®, ou que le massage donn® nô®tait pas 
adéquat. 
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Dans le cadre dôactivit®s physiques, sportives ou en plein air, le massage est efficace, entre 

autres, pour : 

Un os brisé (après déplâtrage); 

Une bronchite asthmatique; 

Une maladie du cîur (circulation sanguine); 

Lôam®lioration des habitudes de vie; 

Une indigestion et constipation; 

Un désordre neuromusculaire; 

Un problème relié au troisième âge; 

Un problème émotionnel; 

Une réaction postchirurgicale; 

Un désordre du sommeil; 

Une crampe, une entorse, une foulure; 

Un syndrome articulaire temporomandibulaire (SAT); 

Un soutien pour patient sidéen; 

Un cas d'abus physique et beaucoup dôautres affections encore. 

 

Lisez ce livre et offrez ¨ dôautres les plaisirs et les joies de mes d®couvertes personnelles, pour 

lôamour de la vie. Massage 101, côest prendre soin de soi et des autres ¨ tous les niveaux. 

 

Puissent ces quelques pages nous ramener ¨ un esprit de joie, dôharmonie et dôamour pour que tous 

les êtres vivants sur la terre agissent un jour avec compassion ! 

 

Bons massages ! 

GILLES MORAND MTH. CA.2022.  
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CHAPITRE I 

 

LE LANGAGE DU TOUCHER 

 

Le corps humain recèle une énorme capacité ou un grand potentiel pour expérimenter le plaisir à 

travers ses cinq sens : la vue, lôouµe, le go¾ter, lôodorat et par-dessus tout le toucher. Éveiller ses 

sens au point dô®prouver une joie particuli¯re est un art amusant qui am¯ne un nouveau et profond 

degr®, ou stade dôintimit®, entre deux personnes dans une relation amoureuse. 

 

Le massage est tout indiqué dans la relation intime de deux personnes et peut aider chacun des 

conjoints à relaxer et à explorer les royaumes de la sensualité et de lô®rotisation. 

 

En effet, le toucher est la nourriture de lôesprit et lôexp®rience tactile est essentielle au d®veloppement 

de la personne dans sa totalit® et dans lôexpression de sa joie. De nombreux psychologues ®minents 

croient que le manque de toucher dans lôenfance est lôune des racines qui causent les n®vroses et les 

comportements antisociaux. En fait, une grande partie de notre cerveau couvre la sensation et 

lôaspect tactile. 

 

Le toucher est le premier sens que nous développons et le premier que lôembryon exp®rimente dans 

le ventre de la m¯re lorsquôil bouge son pouce ou un doigt sur sa peau. Pour le nouveau-né, le 

toucher est le premier point de contact et de référence avec ce nouveau monde étrange, et il se 

cramponne à la chaleur et au confort de la peau de sa mère. Le toucher est un langage universel. 

 

Côest entre autres en se faisant toucher avec amour que nous ®tablissons notre estime de soi et que 

nous apprécions notre corps. Ces attitudes développées tôt dans la vie jouent un grand rôle pour une 

sexualité éventuelle heureuse, un cheminement et un épanouissement harmonieux entre partenaires. 

 

Lôimportance du massage 

 

Le massage est maintenant reconnu comme une des thérapies les plus efficaces contre le stress. 

Côest un outil puissant pour apprendre à vous connaître en tant que couple amoureux, non seulement 

en raison du c¹t® tactile et de la sensualit®, mais aussi parce quôil aide ¨ diminuer les tensions 

physiques et émotionnelles qui nécessitent une mise au point, une communication entre votre 

partenaire et vous. 
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Vous nôavez pas besoin dô°tre un massoth®rapeute dipl¹m® en massage pour donner une 

merveilleuse relaxation ou pour stimuler votre partenaire. Si vous avez confiance aux mouvements 

de vos mains, et que vous touchez votre partenaire avec attention, amour et empathie, la très grande 

qualit® du contact amoureux aidera ¨ lib®rer les tensions et vous rapprochera davantage lôun de 

lôautre. 

 

Bien sûr, un massage est plaisant à donner et délectable à recevoir, tout en étant par le fait même 

une exp®rience relaxante et exaltante entre deux °tres qui se respectent et qui sôaiment. Une fois que 

vous vous sentirez tout ¨ fait ¨ lôaise et en confiance pour donner un massage, vos mains 

chercheront à atténuer la douleur et la tension sur le corps de votre partenaire. Ce qui est très 

favorable. 

 

Il est important de noter que votre massage sera efficace seulement si vous avez envie de le donner 

¨ lôautre, sinon cela se transmet par vos mains et une forme de ressentiment sôensuit. 

 

Chose certaine, le massage revêt plusieurs valeurs thérapeutiques, que ce soit simplement par pur 

plaisir, pour la relaxation ou pour la stimulation. 

 

Les plaisirs du massage 

 

Entre deux courses urgentes et trois personnes à rappeler, les couples ont souvent bien peu de 

temps à accorder à leur relation. Bien entendu, le traditionnel repas aux chandelles fait toujours 

plaisir, mais pourquoi ne pas sortir des sentiers battus en offrant ¨ lô®lu de votre cîur un petit 

massage ? 

 

Si vous y mettez tout votre cîur et votre art, il est pour ainsi dire impossible que votre conjoint reste 

insensible aux joies du massage! Cette méthode de relaxation ne lui apportera que du bien à tous 

points de vue. Le massage détend à coup sûr les muscles (qui sont sans contredit les premières 

victimes de la tension nerveuse et des mauvaises postures au travail), il active la circulation 

sanguine, repose les glandes du stress en diminuant la s®cr®tion dôadr®naline, et relaxe le syst¯me 

cardiovasculaire en favorisant une baisse substantielle du pouls et de la pression artérielle.  

 

Bref, sous lôeffet de la chaleur de vos mains, votre partenaire sera plong® dans un ®tat de relaxation 

aussi profond que bénéfique, et ce, sans vous épuiser, puisque le massage que nous vous 

proposons dure en moyenne une heure. De plus, il nôexige aucun talent particulier et ne comporte 

que des mouvements faciles à exécuter, même pour un profane. 
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Le massage permet de travailler les régions du corps les plus vulnérables au stress : les jambes qui 

ramènent, parfois avec peine, le sang veineux vers le cîur; le bas du dos, le grand perdant de notre 

évolution millénaire vers la marche sur deux pieds; les épaules, qui subissent les conséquences de 

nos mauvaises postures assises; les pieds, ces éternelles victimes de la gravité terrestre et de la 

mode des fameux talons hauts; lôabdomen, territoire des probl¯mes digestifs et de la constipation 

associ®s ¨ l'anxi®t®; enfin, la t°te et le cou, o½ sôaccumulent les m®faits du stress sous forme de rides 

et de raideurs. 

 

Avant de faire profiter votre tendre moitié des bienfaits du massage, il importe que vous respectiez 

certaines r¯gles de base. £vitez entre autres de masser une zone endolorie ou bless®e et dôexercer 

des pressions sur les jambes si votre partenaire souffre de varices. Les effleurements remplaceront 

avantageusement les glissements et les pétrissages.  

 

Pour faciliter le mouvement des mains sur la peau, enduisez la zone ¨ masser dôun peu dôhuile. Il 

nôest pas n®cessaire de d®penser une fortune pour une lotion sp®ciale; une huile v®g®tale légère (et 

chaude, si vous le désirez) suffit amplement pour faire de votre séance de massage une expérience 

inoubliable! (Voir les recettes suggérées au chapitre I). 

 

De plus, il peut °tre int®ressant dôassocier le massage amoureux aux couples qui vivent des 
situations de divorce qui pourraient être évitées grâce au massage qui solidifie les liens affectifs du 
couple et les aide ¨ rester ensemble jusquô¨ un ©ge avanc®. Quoi de mieux enfin que de sô®teindre 
ultimement dans les bras remplis dôamour et de compassion de la personne qui vous aide à quitter ce 
monde après vous avoir beaucoup étreint?  

 

Le cycle de la vie se perp®tue de la naissance ¨ la mort. Ceux et celles qui connaissent lôamour 
vivent une vie plus équilibrée grâce au toucher qui les garde unis. Le toucher rapproche davantage et 
maintient le couple en bonne santé relationnelle. 

 

Les contre-indications dôun massage  

 

En voici la liste 

 

Aussi thérapeutique que puisse être le massage, il faut néanmoins être attentif car il est contre-

indiqué dans plusieurs états de santé, comme entre autres la fièvre, le cancer, la tuberculose ou 

dôautres infections ou conditions malignes qui peuvent se r®pandre dans lôorganisme. 
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Il ne faut absolument pas masser lôabdomen dôune personne qui fait de la haute pression artérielle ou 

ayant des ulcères gastriques ou duodénaux. Et il ne faut pas non plus masser une femme enceinte 

avant quôelle ait trois mois de grossesse, car le fîtus tente de sôattacher solidement ¨ sa m¯re et il 

faut respecter son développement normal. On évitera ainsi les fausses couches. Après trois mois de 

gestation, elle peut recevoir un massage mais la pression des mouvements doit rester légère. 

 

Il ne faut pas masser non plus les jambes des diabétiques aux veines variqueuses, les phlébites ou 

autres problèmes des vaisseaux sanguins. Le massage peut stresser davantage les vaisseaux ou 

même déloger un caillot sanguin, ce qui peut conduire à un anévrisme ou à une crise cardiaque. 

Quant à ceux qui portent un appareil pour les pulsions cardiaques, il faut aussi sôabstenir de leur 

donner un massage. 

 

Si on voit des contusions, des kystes, des éraflures, des entailles sur la peau ou des os brisés sur la 

partie que vous voulez masser, nôeffectuez le massage quô¨ quinze centim¯tres autour de la r®gion 

affectée. Ne jamais masser ces endroits directement, mais au-dessus, en direction du cîur. 

 

M°me chose pour les îd¯mes, si votre doigt laisse une marque sur la peau en pressant, effectuez 

une très légère pression en massant. 

 

Vous pouvez masser les gens dont les membres sont enflés, mais très gentiment et seulement au-

dessus de lôenflure et en vous dirigeant vers le cîur. 

 

Prenez soin ®galement dôenlever tous vos bijoux et ceux de la personne que vous vous appr°tez ¨ 

masser afin dô®viter dôirriter la peau inutilement et de ne pas interférer avec le corps énergétique. 
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CHAPITRE II 

 

LA PRÉPARATION 

 

Lôattitude physique et mentale avant le massage 

 

Avant toute chose, permettez-moi de préciser que le massage dont je parle ici est effectué entre deux 
personnes qui ont établi ou qui souhaitent établir des liens harmonieux entre eux afin de se sentir 
plus pr¯s lôun de lôautre. Il ne sôagit donc pas dôune relation de service entre un massoth®rapeute 
professionnel et sa clientèle, mais plutôt de liens familiaux, amicaux ou amoureux pour se rapprocher 
et favoriser un mieux-être. 

 

On ne peut réussir vraiment une séance de massage sans avoir fait au préalable une certaine 
pr®paration, dôordre psychologique dôabord (lôattitude que lôon adopte vis-à-vis cette séance), et sur le 
plan physique ensuite (le soin apport® ¨ la pr®paration pratique et mat®rielle). Côest en y accordant 
toute lôattention n®cessaire, avec une touche de d®sir et de sensualit®, le cas ®ch®ant, quôon r®unit 
les ingrédients indispensables à une recette simple, efficace et infaillible pour une bonne préparation 
au massage. 

 

En ne tenant pas compte de ces éléments de base, on diminue par le fait même les effets bénéfiques 
physiques, émotionnels et mentaux que le massage procure. Cependant, le contraire est aussi vrai : 
Plus on crée une situation propice, plus on a de fortes chances de se préparer adéquatement pour 
prodiguer ¨ lôautre le maximum de d®tente et de plaisir. Côest pourquoi il ne faut jamais forcer 
quelquôun ¨ faire un massage. 

 

Les préparatifs 

 

La préparation mentale 
 

Le plaisir ultime du massage est bien entendu de conjuguer détente mentale et relaxation physique 

pour accéder à une sensation absolue de bien-°tre. En effet, lôart du massage permet ¨ qui lôutilise 

convenablement, avec amour et compassion, de soustraire lôautre ¨ tout ce qui est li® aux tracas 

quotidiens: côest-à-dire le surmenage, les tensions, la fatigue, les stress de toutes sortes, la douleur, 

etc. La seule autre exigence de la personne qui masse est dôoublier elle-même pour un moment 

toutes ses inquiétudes, de relâcher ses tensions mentales et de se laisser aller à son propre plaisir 

de masser. 
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Lôavantage psychologique majeur dôune bonne s®ance de massage est quôelle aide ¨ raffermir les 
liens intimes et affectifs des deux participants qui sont alors en relation de partage. Le massage incite 
non seulement au rapprochement par le toucher, mais également à la redécouverte constante des 
participants, par lôinterm®diaire dôun jeu qui rend hommage au corps et ¨ lôesprit.  

 

Ainsi le contact naturel et intime du massage crée une relation plus profonde entre la personne qui 
masse et celle qui se fait masser, tout en libérant les blocages émotionnels et les tensions physiques 
et mentales. Un sentiment de partage, dô®change et de satisfaction commune sôinstalle alors. 

        

Pour intensifier cette sensation de communication profonde, il est souvent conseillé de garder 
quelques minutes de silence avant dôamorcer la s®ance, afin de se concentrer sur ce qui va se 
passer, dans un état dit « metta», soit dans un esprit dôamour et de compassion. Pendant cette 
période de silence, on vide son esprit de toutes ses pensées. Ce moment de recueillement a pour but 
de freiner quelque peu le rythme d®cha´n® quôimpose la vie active de tous les jours. Une fois lôactivité 
mentale ralentie, il est plus facile de se laisser aller au massage proprement dit. 

 

Comme on le voit, lôattitude psychologique qui constitue la meilleure pr®paration au massage, côest 

de se détacher mentalement de toutes ses pensées pour mieux canaliser son énergie sur le corps. 

Vous nôavez gu¯re besoin de faire un effort particulier pour atteindre cet ®tat dô©me. Il suffit de 

devenir totalement réceptif, en se laissant aller au bien-°tre que lôon ressent ¨ masser ou ¨ se faire 

masser. 

 

Lôambiance et lôenvironnement  
 

Pour faciliter la décompression mentale, il importe de créer une ambiance et un environnement 
propices ¨ la d®tente. Il vous revient de choisir un lieu o½ vous serez tous deux ¨ lôaise de rel©cher 
vos tensions en vous isolant le mieux possible de toute source dôinterf®rences : le t®l®phone qui 
sonne, les amis qui viennent frapper à la porte de la pièce où vous êtes, ou toutes sortes de bruits qui 
pourraient perturber le climat de relaxation et de repos que lôon cherche ¨ cr®er. Pour ce, il serait 
pr®f®rable dôaviser votre entourage que vous ne voulez pas °tre d®rang®s sous aucun pr®texte, 
pendant une période de quarante-cinq minutes à une heure. 

 

Plus lôendroit est calme, plus il est favorable ¨ lôharmonie et ¨ la relaxation que vous souhaitez. Un 
site en plein air, sous le soleil, dans un beau coin de nature serait merveilleux et idéal (à condition 
bien s¾r de prot®ger sa peau du soleil). Toutefois, si la s®ance doit se tenir ¨ lôint®rieur, le choix de la 
pièce dépend alors du confort (à la fois physique et psychique) quôon y retrouve. Il importe au plus 
haut point de vous sentir tout ¨ fait ¨ lôaise. 
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Lô®clairage joue ®galement un r¹le important pour cr®er une ambiance. Si la pi¯ce est sombre, 
quelques chandelles parfumées à la camomille ou à la lavande, ou un éclairage tamisé, tout cela 
contribue grandement à installer un climat de détente. De plus, en fond sonore, il faut privilégier une 
musique appropriée en cours de massage et bénéfique à la détente du corps. 

 

Par conséquent, toute musique doit être choisie pour prédisposer à la relaxation. Il en existe tout un 

assortiment sur le marché. Il va de soi cependant que le volume doit être assez bas; une musique 

rappelant la nature dans toute sa puret® serait id®ale. Cependant, la musique nôest pas 

indispensable. 

 

Vous pourriez aussi ajouter de lôencens et des fragrances parfum®es lors des pr®paratifs ¨ la s®ance. 
Gr©ce ¨ lôodorat, ils aident ¨ d®tendre le corps et lôesprit. La pr®sence de plantes peut sôav®rer un 
®l®ment positif parce quôelles d®gagent une quantit® appr®ciable dôoxyg¯ne et facilitent ainsi le 
nettoyage sanguin en  augmentant les globules rouges. 

 

La temp®rature de la pi¯ce doit °tre assez chaude et confortable pour faciliter la relaxation. Côest 
pourquoi la perspective dôouvrir une fen°tre pour laisser p®n®trer lôair frais pendant la s®ance est ¨ 
déconseiller. La personne massée pourrait attraper froid et ressentir certains frissons désagréables 
qui nuiraient ¨ sa bonne d®tente. Si lôon tient ¨ a®rer, il est pr®f®rable de le faire quelques minutes 
avant dôentreprendre la s®ance, mais sans trop refroidir la pi¯ce. 

 

Le corps doit se reposer au maximum pendant le massage. Il faut donc éviter de le faire travailler de 
quelque manière que ce soit. Pour ce faire, il est donc préférable dôattendre de trente ¨ quatre-vingt-
dix minutes apr¯s les repas avant de sôadonner au massage. Autrement, la digestion se fera pendant 
la séance et la détente de la personne massée en sera perturbée, car cela pourrait même nécessiter 
une visite de circonstance ¨ la salle de bain. Le m°me conseil sôapplique au masseur. 

 

Les outils de travail 

 

Lô®quipement n®cessaire ¨ une s®ance de massage se r®sume ¨ la table (obligatoire et 

indispensable pour tout masseur sérieux,  lôhuile (pour que les mains glissent mieux sur la peau), 

ainsi que trois serviettes de bain (ou plus) pour le confort des articulations (chevilles, genoux, cou), 

un oreiller ou un coussin. Quelques serviettes supplémentaires peuvent servir pour couvrir certaines 

parties du corps et les garder  au chaud, pendant que lôon est occup® ¨ masser une autre r®gion. 
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La préparation du corps 

 
Une fois que les accessoires sont en place dans la pi¯ce et que lôesprit est bien d®tendu, le moment 
est venu de préparer le corps au massage. Un bon bain chaud, afin de détendre les muscles et la 
peau, constitue un bon prélude au massage. 

 

La dur®e du bain ainsi que la temp®rature de lôeau peuvent varier selon les go¾ts. Si vous le voulez, 
vous pouvez ajouter dix gouttes dôhuile essentielle de camomille ou de lavande dans lôeau du bain. 
Une peau propre est plus agréable à masser.  

 

Et pour ®viter dôirriter la peau de la personne mass®e, il est fortement conseill® de se couper les 

ongles et dôenlever tout vernis ¨ ongles. Prenez soin ®galement dôenlever tous vos bijoux et ceux de 

la personne que vous vous apprêtez à masser pour ne pas affecter la peau inutilement et pour ne 

pas interférer avec le corps énergétique. 

 

Les huiles à utiliser 
 

On peut employer sans crainte toute huile végétale ou minérale. Évitez toutefois celle à base 
dôarachide. Cependant, les personnes, qui souffrent de maladies de la peau devraient consulter un 
dermatologue avant dôappliquer quoi que ce soit sur leur corps. 

 

En r¯gle g®n®rale, une huile efficace ne devrait °tre appliqu®e quôune seule fois sur la région à 
masser. Une huile de qualit® m®diocre nôest donc pas ®conomique et prolonge ind¾ment la dur®e du 
massage. La crème à massage Pure Pro, sans arachide, est fortement conseillée pour la plupart des 
peaux.  

 

On peut en dire autant de lôhuile de coco, car elle reste longtemps sur la peau et nourrit bien 
lô®piderme en y p®n®trant. Elle est pr®f®rable ¨ toute autre parce que 99% des peaux peuvent 
lôassimiler facilement. Les risques de r®action cutan®e ou de diff®rentes maladies de la peau sont 
donc diminu®s. De plus, on la trouve volontiers en pharmacie. Mais si vous nôavez rien dôautre sous 
la main, lôhuile de b®b® commerciale peut tr¯s bien faire lôaffaire. Ceux qui aiment la diversit® des 
odeurs peuvent parfumer leurs huiles avec des concentrés dôhuiles essentielles. 

 

Les liniments, les baumes et les onguents servent pour le traitement de douleurs névralgiques, 
rhumatismales, musculaires, ainsi que pour les rhumes. Dans ces cas-là, il est toujours souhaitable 
dôappliquer de lachaleur. Si la personne massée souffre de telles douleurs, ou maladies, on peut lui 
appliquer une cr¯me sans arachide sur lôendroit affect®, sauf sur les plaies ouvertes naturellement. 
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Lôhuile de massage peut °tre chauff®e mais tr¯s l®g¯rement afin de ne pas br¾ler la peau. On peut la 
d®poser dans un bol en terre cuite ou en verre sit¹t quôelle est pr°te ¨ utiliser. Une fa­on bien simple 
de lôemployer est dôen d®poser une quantit® appr®ciable dans le creux de la main et de se  frotter les 
mains ensemble afin de r®chauffer lôhuile pour quôelle soit ¨ la temp®rature du corps. 

     

Vous trouverez sur le marché quantité de produits de toutes sortes pour le massage. Choisissez ce 
qui pla´t ¨ vos sens et ¨ ceux de la personne mass®e. Si côest une mati¯re organique et naturelle, 
optez de préférence pour un produit écologique. 

 

Pour faire des huiles de massage 

Pour faire une huile de massage, il suffit dôajouter six gouttes dôhuile essentielle pour chaque soixante 

millilitres (quatre cuiller®es ¨ table) dôhuile de maintien. Les huiles de maintien peuvent être des 

huiles achet®es dans les magasins dôaliments naturels, press®es ¨ froid, sans odeur forte ou 

rancidit®. Un bon m®lange est fait de deux tiers dôhuile de p®pins de raisin avec un tiers dôhuile 

dôamandes douces. 

 

Massage de relaxation revivifiant et stimulant avec huile de maintien parfumée au goût 

 

Déposez une ou deux gouttes d'une de ces huiles essentielles dans la main. Appliquez ensuite sur le 

plexus solaire pendant et après le traitement. 

 

Relaxation: camomille, ou ylang-ylang, ou rose, ou n®roli (fleur dôoranger), ou lavande. 

 

Stimulant : eucalyptus, ou genévrier, ou baie de genièvre, ou romarin, ou bergamote. 

Lôauteur vous offre la magie des huiles et des encens par ces recettes quôil a modernis®es au fil de 

ses consultations. 

 

De nos jours, des huiles de massage toutes préparées sont offertes en pharmacie et dans les 

magasins dôaliments naturels. Voir : www.tinyurl.com/suppliesmassage  

http://www.tinyurl.com/suppliesmassage
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Les mouvements de base du massage  

 

Avant dôentreprendre toute forme de massage, il est primordial de bien conna´tre et ma´triser les 
différentes techniques de base utilisées dans ce livre. 

 

Tous les mouvements qui figurent dans Massage 101 sont rassemblés autour de neuf techniques de 
base très simples qui se répéteront tout au long du massage. 

 

Technique numéro un : Lôeffleurement (trente secondes) 

 

Passez les mains partout sur le corps,  en lôeffleurant tr¯s, tr¯s l®g¯rement, comme pour le caresser. 
Ce contact doux et agréable éveille la région à masser et contribue à la détente de la personne 
massée (photo 1). 

 

 

Photo 1 

 

Technique numéro deux : Le grattage (vingt secondes) 

 

Grattez doucement, tendrement, et par mouvement de va-et-vient toute la région massée, en prenant 
soin de ne pas irriter la peau. Cette technique détache les cellules mortes de la peau et active la 
circulation sanguine en périphérie (photo 2). 
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Photo 2 

 

Technique numéro trois : Une pression des deux pouces (une minute) 

  

Appliquez une pression suivie en alternant avec les deux pouces, comme si on les faisait glisser à 
petits coups, toujours en direction vers le cîur. Cette technique pr®pare ¨ la d®tente musculaire et 
nerveuse. Son action dôabord stimulante devient calmante et relaxante apr¯s avoir r®p®t® le 
mouvement pendant au moins une minute. Cela cr®e une action positive sur lô®piderme et le derme 
et la circulation sanguine de surface  (photo 3).   

 

Photo 3 



 32 

Technique numéro quatre : Le pianotage (vingt secondes) 

 

En alternant les deux mains, pianotez du bout des doigts sur la peau. Cette manîuvre agit sur la 
circulation sanguine de surface et stimule lô®nergie vitale (photo 4).  

 

 

Photo 4 

 

Technique numéro cinq : Les hachures (quarante-cinq secondes) 

 

Frappez ®nergiquement mais sans faire mal ¨ lôautre, avec le tranchant de vos mains, comme pour le 

karaté, mais en alternant. Les doigts doivent être légèrement écartés, les poignets et les bras 

relâchés. Si les hachures profondes avec les doigts rapprochés sont tolérables pour la personne 

massée, vous pouvez les appliquer. Il est important de garder un rythme continu et régulier. Cela 

procure un effet bienfaisant de détente à la musculature (photo 5). 



 33 

 

Photo 5 

 

Technique numéro 6 : Le pétrissage (trente secondes) 

 

P®trissez la r®gion ¨ masser comme sôil sôagissait dôune pâte à pizza ou à pain, et ce, de plus en plus 
vigoureusement. Cela procure à la musculature une action relaxante très importante et brise les 
cristallisations dôacide lactique (crampe). Faites un travail en profondeur (photo 6). 

 

Photo 6 
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Technique numéro sept : La torsion (vingt secondes) 

 

Travaillez les muscles comme sôil sôagissait de tordre un linge. La pression ne doit pas  °tre trop forte 
pour éviter de pincer la peau. La torsion exerce un excellent effet sur les muscles et la circulation 
sanguine. Cette technique débarrasse les muscles de ses déchets décristallisés  (lymphe) (photo 7). 

 

 

 

 

Photo 7 

 

Technique numéro huit : Lôessorage ou le drainage (trois ¨ quatre minutes) 

 

Tenir la région musculaire massée à deux mains en formant une bague autour fermement avec tous 
les doigts. Ce mouvement sôapplique sp®cialement aux jambes et aux bras de la personne mass®e. 
Avec lôessorage, appel® aussi drainage, le mouvement se fait toujours en allant vers le cîur (comme 
les autres mouvements dôailleurs). Il aide ¨ vider les d®chets du corps (côest-à-dire les toxines de la 
lymphe) en agissant sur la circulation sanguine et lymphatique. Le processus biochimique sert à 
nettoyer cet amas de toxines ¨ sa sortie des poumons lors de lôexpiration de lôair (photos 8 et 9).  
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Photo 8 

 

Photo 9 
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Technique numéro neuf : Lôeffet de vibration (vingt secondes) 

 

En touchant à pleines mains la région musculaire avec la paume de vos mains, bougez rapidement 
de gauche à droite pour créer un effet de vibration. Ce mouvement donne un résultat très relaxant 
mais peut également provoquer un rire (photo 10). Complétez en effleurant toute la surface massée. 

 

 

Photo 10 
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La position masseur et personne massée 

 

 

 

Photo 11 
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CHAPITRE  III 

 

PHASE I : LA POSITION SUR LE DOS (DÉCUBITUS DORSAL) 

 

LA SÉANCE INTÉGRALE  DE MASSAGE UNIVERSEL  

 

Avant de commencer 

 

Après avoir pris un bon bain ou une douche, et vous être complètement asséchés, débranchez le 

t®l®phone; vous ®viterez ainsi dô°tre d®rang®s par un appel au beau milieu de la séance. La pièce où 

se donne le massage doit être chauffée, sinon comment arriver à détendre un corps qui grelotte ?  

 

De plus, tamisez la lumière et mettez une musique relaxante au besoin. Ces éléments créeront une 

ambiance qui accentuera lôeffet calmant du massage. Puis, votre huile à portée de la main, installez 

votre partenaire confortablement sur une surface coussinée, de préférence sur une table de 

massage, ou sur un  matelas ferme recouvert dôun drap. 

 

Juste avant de commencer, réchauffez vos mains en les frottant ensemble ou en les passant sous 

lôeau chaude; des mains froides crispent les muscles plus quôelles ne les d®tendent. Si un 

mouvement exige une certaine pression, ramenez vos épaules au-dessus de vos mains. Vous 

masserez ainsi avec la fermeté voulue sans vous éreinter. Enfin, rappelez-vous quôun massage nôest 

vraiment relaxant que sôil est donn® sans interruptions et, autant que possible, en gardant toujours 

une main en contact avec la peau. 

 

La séance proprement dite 

 

Une séance intégrale de massage universel, comme celle que je vous présente ici, se compose de 
trois phases bien distinctes. Dans la première phase, la personne massée est étendue sur le dos 
pour permettre le massage du devant du corps. À la deuxième phase, le sujet est couché sur le 
ventre pour le massage du dos, de la colonne vertébrale et de toute la région postérieure du corps. Et 
dans la troisi¯me phase, la phase finale, la personne mass®e sôallonge de nouveau sur le dos pour le 
massage du visage, et cette dernière touche énergétique la mène vers une sérénité totale et une 
détente générale qui complètent le massage. 
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La séance intégrale de massage universel a été conçue pour être donnée en entier tout au long 
dôune m°me s®ance. Toutefois, vous pouvez lôutiliser en partie seulement. Par exemple, il est 
possible de se concentrer sur une r®gion exclusive du corps, qui souffre dôune mauvaise posture 
prolong®e au cours dôune journ®e ®prouvante, et de se faire masser uniquement le dos. 

   

On peut donc adapter nôimporte quelle technique de massage universel et la réserver à une région en 

particulier pour en faire un massage minute limité. Il faut toutefois respecter scrupuleusement la 

progression des mouvements, en se reportant aux neuf techniques de base dont nous avons parlé au 

chapitre précédent.  

 

Il faut dôabord effleurer, puis gratter, faire une pression des deux pouces, pianoter, appliquer des 

hachures, pétrir, faire une torsion, un essorage-drainage, faire vibrer et finalement effleurer à 

nouveau toute la surface. On débute ainsi en douceur, en augmentant graduellement la pression, et 

on termine tout en délicatesse en revenant à une pression légère qui complète le tout. 

 

PHASE I 

 

Position sur le dos (décubitus dorsal) 

 

La position de la personne massée  

 

La position initiale que doit prendre la personne qui se fait masser est primordiale pour lôamener ¨ 
une d®tente des plus totales. En sôinstallant confortablement d¯s le d®but, cela lui permettra de 
rel©cher toutes ses tensions au maximum et dôen retirer des bienfaits considérables. 

 

En général, pour amorcer une séance de massage, on privilégie la position allongée sur le dos, les 
bras de chaque côté du corps, ou les mains posées sur le ventre. Voilà une position qui contribue 
davantage à la relaxation de la personne qui se fait masser. Pour ce faire, le masseur prend bien soin 
de placer une serviette ou un coussin sous sa tête et ses genoux afin de relâcher la tension des 
muscles du ventre et de détendre ceux du dos. 

 

Cependant, pour ce qui est de la t°te et du cou, côest vraiment une question de confort, car il faut 
garder idéalement son angle naturel à la région de la tête, en la laissant reposer plutôt à plat. 
Toutefois, si le sujet éprouve un malaise dans cette position, il faudra davantage privilégier son 
confort à la rectitude cervicale pour maximiser les bienfaits du massage (photo 12). 



 40 

 

Photo 12 

 

La bonne technique  

 

Pendant la séance, le masseur doit adopter différentes positions, aussi doit-il se sentir tout à fait à 
lôaise pour pouvoir bien effectuer les mouvements. 

     

Sôil se tient trop pr¯s ou trop loin du sujet mass®, le masseur se fatiguera vite. Il lui faudra alors 
prendre un temps dôarr°t pour se reposer dôune mauvaise posture prolong®e, ce qui briserait 
inévitablement le rythme de la séance. De plus, sôil doit se déplacer pour effectuer une autre 
manîuvre, le masseur doit apprendre ¨ le faire toujours le plus lentement possible, pour ne pas se 
fatiguer inutilement, tout en respectant la détente de la personne massée. 

 

Le rythme des manîuvres doit °tre constant du d®but ¨ la fin. Apr¯s le massage dôune r®gion du 

corps, il faut toujours préparer la suivante par un effleurement complet. On masse par exemple une 

jambe en entier avant de passer ¨ lôautre. 

 

 Il ne faut gu¯re oublier non plus dôajouter de lôhuile ou de la crème à massage au cours de la 

s®ance, afin de conserver un bon glissement des mains sur le corps et dô®viter ainsi des irritations 

désagréables de la peau. Les mains doivent rester le plus souvent en contact avec le corps (sauf 
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bien entendu si nous avons les mains pleines dôhuile ou de cr¯me, et quôil faut les frotter pour ensuite 

appliquer le tout sur le corps que lôon masse).  

 

Lorsquôon d®note une certaine rougeur sur la surface de la peau, cela signifie que la circulation 

sanguine périphérique est amorc®e. On peut donc sôattarder plus bri¯vement sur les s®quences 

suivantes et passer ensuite à la prochaine région à masser. 

 

La préparation des mains  

  

Le secret dôun bon massage r®side dans le toucher sensuel des mains du masseur sur la peau de la 

personne mass®e. Quand ce contact privil®gi® sô®tablit, on peut dire que le masseur a des mains de 

magicien ! Parce quôen massage on ®coute son intuition en acc®dant ¨ son ®nergie sacr®e au niveau 

du coeur et le but est de le retransmettre aux mains, dans un esprit de recueillement « metta » 

dôamour et de compassion rappelons-le nous constamment tout au long de votre massage universel! 

 

Des mains chaudes transmettent assurément plus d'énergie magnétique calmante et équilibrante, 

que des mains froides qui provoquent le plus souvent des frissons désagréables. Sans compter que 

le masseur donne non seulement lôimpression dôune mauvaise circulation sanguine et dôune ®nergie 

statique avec ses mains glacées, mais il nuit également à la sensation bienfaisante indispensable 

pour favoriser la détente de la personne massée.  

 

Pour rem®dier ¨ cette situation, il suffit dôenduire ses mains dôhuile ou de cr¯me et de les r®chauffer 

en les frottant ensemble vigoureusement pendant quelques secondes, le temps quôune certaine 

chaleur sôen ®mane. Cela permet dôailleurs une meilleure circulation du sang dans les mains du 

masseur et dégage une certaine énergie. 

 

Si le masseur doit donner une consigne, une indication à la personne massée, il devrait le faire 

calmement, à voix basse, et avec une intonation douce et détendue. Il est cependant préférable de 

sôadresser le moins possible ¨ la personne mass®e, car plus on parle pendant un massage, plus on 

brise le silence relaxant de rigueur (lô®tat dôesprit ç metta ») et plus on prolonge la séance indûment. 

Or, une s®ance de massage trop longue risque dô°tre particuli¯rement ®reintante pour la personne 

qui masse. 
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Ajustez votre respiration ¨ celle de lôautre 

 

Il est un ®l®ment sur lequel il faut vraiment sôattarder en cours de s®ance de massage, et côest la 

respiration, car une bonne respiration contribue à une meilleure détente. Quand les deux personnes 

concern®es adaptent leur respiration en fonction lôune de lôautre, le r®sultat est bienfaisant et 

agr®able car de part dôautre, on ressent beaucoup plus lô®tat de lôautre. Et cela permet davantage un 

meilleur contact entre les participants. 

 

De plus, en adaptant son rythme respiratoire ¨ celui quôil masse, le masseur se fatigue beaucoup 

moins rapidement et il est ainsi moins sujet au stress, ce qui serait pour le moins déplorable. Son 

travail peut d¯s lors se d®rouler de fa­on plus constante et plus en harmonie avec lôautre. Car pour 

que le massage soit une réussite, il faut que le masseur soit tout aussi détendu que la personne 

massée et profite tout autant de cette séance de massage. 

 

La m®thode de lôajustement des respirations est simple  

 

Allongée sur le dos, la personne massée doit se libérer de toute tension émotionnelle en respirant 

profondément, à dix reprises, et le plus lentement possible. Une fois quôelle est parvenue ¨ un rythme 

de respiration régulier et agréable, le masseur peut commencer à effectuer ses mouvements en 

prenant soin de respirer au même rythme que la personne massée. Alors, puisque les deux 

respirations ne font plus quôune, le masseur est plus conscient de lô®tat de relaxation de lôautre et il 

peut mieux ajuster ses mouvements en axant son énergie sur les besoins latents que son massage 

soulève. 

 

Toutefois, il est possible que le masseur ne puisse pas toujours moduler son rythme respiratoire à 

celui de la personne mass®e. Le massage nôen sera tout de m°me pas moins b®n®fique surtout sôil 

garde ¨ lôesprit lô®tat m®ditatif ç metta è, côest-à-dire être « amour et compassion ». Cette touche 

dôamour lui apporte la qualit® qui accentue lôeffet recherch® : celui de donner un massage sain et de 

première classe. 

 

Le nettoyage intérieur du corps : La citerne de Pecquet 

 

En faisant lôanalogie avec une voiture dont il faut vidanger lôhuile pour ®viter quôelle sôencrasse, le 

corps a besoin dô°tre nettoy® de ses d®chets et de ses toxines afin de donner un meilleur rendement. 

Cette manîuvre dôouverture est donc essentielle avant de pratiquer un massage universel du corps. 
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En fait, les d®chets des cellules du corps sôaccumulent par une petite poche, appelée « la citerne de 

Pecquet è, situ®e au bas du canal thoracique (au milieu du sternum). Ce genre dôampoule, de la 

grosseur du pouce, est de forme variable. Elle se remplit dôun liquide ¨ d®chets (la lymphe) provenant 

des jambes et du ventre. 

 

Avec un peu dôattention, il est facile de trouver la citerne dans la r®gion de lôabdomen. Il sôagit de 

prendre la main de la personne mass®e et de joindre ensemble trois doigts, lôindex, le majeur et 

lôannulaire, juste au-dessus du nombril. La citerne se trouve immédiatement après le troisième doigt. 

 

Une fois la citerne de Pecquet localisée, la personne massée doit prendre trois grandes respirations. 

Elle remplit ainsi ses poumons dôair puis expire lentement pendant que le masseur applique une 

pression saccad®e en direction du cîur. On appuie sur la citerne de Pecquet seulement ¨ 

lôexpiration, sinon on peut faire mal au sujet. Pour atteindre son plein effet, la vidange de la citerne de 

Pecquet doit être effectuée au minimum, trois fois de suite. 

 

Pendant la s®ance, il faut toujours vider la citerne avant de masser, pour quôelle puisse recevoir 

dôautres toxines en provenance des jambes et de lôabdomen, afin dô®viter lôengorgement lymphatique, 

et pour améliorer sa circulation (photo 13). 

 

Une fois cette précaution prise, on peut procéder au massage intégral du corps.  
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Photo 13 

 

Le dessus du pied  

 

Les pieds qui supportent tout le poids du corps demandent une attention toute particulière. La région 

des pieds est la plus ®loign®e du cîur. La circulation sanguine y est donc ralentie considérablement 

à cause de la force gravitationnelle de la terre qui nous attire vers le sol. 

 

Les mouvements décrits ci-dessous ont pour but de détendre et de relaxer ces membres sensibles 

qui sont le plus souvent malmenés par le port de mauvaises chaussures, en augmentant la 

circulation sanguine sollicit®e par les manîuvres. 

 

Il faut aussi tenir compte du fait que le pied est une r®gion dôo½ partent et arrivent diff®rents r®seaux 

dô®nergie qui traversent tout le corps et correspondent à tous les organes du corps (voir plus loin la 

réflexologie des pieds). On conseille donc une approche minutieuse des pieds.  

  

Dôabord, il faut d®gourdir les orteils. Pour ce faire, tenez un orteil entre les doigts (photo 14), faites-le 

vibrer en le secouant rapidement, puis tirez-le d®licatement. Il est bon que lôorteil craque. Mais sôil ne 

craque pas, il ne faut rien forcer. Lô®tirement des articulations aura tout de m°me son effet relaxant. 

Répétez le même geste pour chaque orteil du pied. 



 45 

 

 

Photo14 

 

Appliquer ensuite une légère  pression avec les pouces dans le creux entre chaque orteil. Remonter 

sur le dessus du pied en continuant le même mouvement avec les pouces sur toute la surface du 

pied jusquô¨ la cheville (photo 15). 
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Photo 15 

      

Cette manîuvre agit en relaxant les points r®flexes des orteils ainsi quôen stimulant la circulation 

dô®nergie vitale. Nous reviendrons aux pieds plus tard pour continuer ¨ les d®tendre lorsque la 

personne massée sera couchée sur le ventre. Une fois le massage du pied terminé, le masseur 

encha´ne doucement en caressant tout le pied, remonte jusquôau genou, redescend ensuite jusquô¨ 

la hauteur de la cheville. 

 

La cuisse avant 

 

Les mouvements sur la cuisse doivent toujours être faits en remontrant vers le cîur. Si on ne 

sôemploie pas ¨ y faire circuler le sang, la r®gion de la cuisse peut sôaffaiblir et sôaffaisser. Lôexercice 

et le massage p®riodique des muscles de la jambe stimulent toute la cuisse et lôaident ¨ garder son 

tonus. 

 

Avec les mains fermées, massez en alternant de bas en haut, les c¹t®s de lôavant-jambe avec les 

mains en les glissant toujours vers le cîur (quinze fois). Avant de proc®der au massage en 

profondeur  de  la cuisse,  un mouvement dôeffleurement doit °tre  appliqu® sur le genou. Cette petite 

manîuvre se fait en frottant le tour de la rotule du genou avec deux doigts, lôindex et le majeur 

(photo 16). 
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Ceci vise ¨ d®tendre lôarticulation du genou. Une certaine tendresse est requise. 

 

 

 

Photo 16 

 

Le masseur enchaîne avec un effleurement de la cuisse avant, un grattage, une pression des pouces 

(gliss®e), un pianotage, des hachures et un p®trissage en profondeur ainsi quôun essorage/drainage, 

une vibration, pour terminer avec un effleurement. Il faut accorder de dix à trente secondes par 

mouvement. 

 

Des hachures profondes 
 

Les hachures profondes agissent sur toute la musculature de la cuisse. Elles se pratiquent de la 

même manière que les hachures légères, sauf que les doigts sont joints ensemble pour exercer une 

meilleure pression sur les muscles (photo 17). Pensez karaté. On pratique les hachures avec le 

tranchant de la main pendant au moins une trentaine de secondes. 
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Photo 17 

 

La fausse pince 

 

Les mains du masseur sont refermées en forme de pince, comme si elles voulaient imiter un crabe. 

Le mouvement se fait en pinçant la cuisse légèrement entre le bout des doigts, sans faire mal à 

lôautre, avec un mouvement vers lôext®rieur de la cuisse, comme si on tirait sur un poil (photo 18). Les 

deux mains travaillent en alternance  pendant environ vingt secondes (en supination, côest-à-dire par 

un mouvement de lôavant-bras qui fait exécuter à la main une sorte de pince. 
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Photo 18 

 

La torsion de la cuisse  

 

En posant les deux mains sur la cuisse  (photo 19), le masseur pratique un mouvement de torsion 

comme sôil voulait tordre un linge. 
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Photo 19 

 

Il faut ajouter de lôhuile ou de la cr¯me ¨ masser pour ®viter les ®chauffements et les irritations 

pendant la torsion, et ce, aussi afin de ne pas tirer les poils en abondance chez certains hommes. Si 

la surface massée était insuffisamment huilée à cette étape-ci, ce serait plutôt inconfortable pour la 

personne massée. 

 

Cette manîuvre agit sur les muscles de la cuisse et elle doit °tre r®p®t®e pendant une trentaine de 

secondes sur toute la surface de la cuisse. 

 

Lôessorage 

 

Comme nous lôavons expliqu® dans les manîuvres  de base, lôessorage a pour but de nettoyer la 

région de la cuisse de ses déchets toxiques par la voie du système  lymphatique  et du liquide 

interstitiel. Le masseur applique les mains en forme de bague sur la partie avant de la cuisse et 

remonte, vers le cîur, en appliquant une bonne pression (photo 20). 
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Photo 20 

 

Pour un bon nettoyage, ce mouvement doit être répété durant une trentaine de secondes environ. 

 

Le ventre 

 

Selon certaines traditions orientales, le massage de lôabdomen est tr¯s efficace pour   relaxer le 

corps au complet. Côest ce qui explique pourquoi la plupart des adeptes du massage oriental 

commencent leur massage par la région du ventre, siège du Chi (lô®nergie vitale au niveau du plexus 

solaire). Le massage de cette région calme et détend tout le système digestif et, de ce fait, le 

psychisme. 

 

Selon la philosophie orientale, la digestion est étroitement liée au psychisme. Ainsi, une digestion 

difficile est reli®e en grande partie ¨ lôagressivit®, ou ¨ une trop forte nervosit®, alors quôune digestion 

facile est synonyme de calme intérieur. 

 

La relaxation du ventre est précieuse pour le bien-être de la personne massée. De plus, pour le 

masseur, le ventre est une r®gion tr¯s sensible ¨ explorer. Côest pourquoi il ne faut pas appliquer 

dessus une trop grande pression. 
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La séance commence de la manière habituelle avec un effleurement complet du ventre, le 

mouvement doit °tre appliqu® dans le sens des aiguilles dôune montre pendant au moins deux 

minutes. Côest le temps n®cessaire aux muscles du ventre pour se rel©cher totalement. Ensuite 

seulement on amorce le massage en profondeur, dit la purge du côlon. 

 

La purge du côlon 

 

Sôil est ex®cut® comme il se doit, le mouvement de la purge du côlon aide à faciliter le travail du 

syst¯me digestif, tout en stimulant le chyme intestinal. En dôautres mots, la purge du c¹lon est le 

nettoyage du tube digestif. 

 

La pression appliquée par le masseur avec les mains doit être progressive : elle doit dôabord °tre 
douce, puis moyenne et plus forte. Respectez toujours cette progression dans la pression des mains 
sur la personne massée pour que ce soit tolérable pour elle. 

 

Le donneur applique ses mains sur le côté inférieur droit du ventre (mais le masseur fait face à la 

personne mass®e, il sôagit du c¹t® inf®rieur gauche), plus pr®cis®ment dans la r®gion de lôappendice 

(photo 21).  
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Photo21 

De cette position il remonte le côlon ascendant, suit le côlon transverse (photo 22) et redescend de 
lôautre c¹t® du ventre en suivant le c¹lon descendant (photo 23). 

 

Photo22 
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Photo 23 

 

Le mouvement se fait toujours dans le sens des aiguilles dôune montre qui est ®galement  le sens 

dans lequel la digestion se fait dans le tube intestinal, appelé le gros intestin.  

 

Le th®rapeute corporel attentif nôaura pas de difficult® ¨ suivre son parcours et son positionnement 

dans le ventre. Pour obtenir un meilleur résultat il faut répéter plusieurs fois ce mouvement lentement 

(au moins à trois reprises), et ce, pendant deux minutes environ. 

 

Le serpentin 

 

Cet autre mouvement a aussi un effet relaxant qui facilite la digestion du petit intestin, dit intestin 
gr°le. En posant  une main, soit lôindex et le majeur au niveau du nombril, monter et descendre de 
part et dôautre du nombril lentement en appliquant une pression graduelle ¨ tous les pouces (2,54 
cm) environ et en suivant la forme dôun serpentin. Le mouvement sôeffectue au milieu du ventre  
(photo 24). 

 

Ce mouvement doit être répété de quatre à cinq fois en augmentant la pression dôune fois ¨ lôautre, et 

plus rapidement que précédemment. 
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:  

Photo 24 

 

Les vibrations 

 

Appliquez une main à plat sur le ventre et effectuez un mouvement de vibration rapide en exerçant 

une légère pression pendant quelques secondes (photo 25). 
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Photo 25 

 

La série de mouvements se termine par un doux effleurement général du ventre, ainsi que de la 

poitrine, qui est lô®tape suivante de la s®ance. 

 

La poitrine  

 

La poitrine est une autre région particulièrement agréable à masser. Étant donn® quôon touche une 

zone sensible du corps, aussi faut-il y accorder un surcro´t dôattention et de douceur. 

 

La prise de la cage thoracique 

 

Apr¯s lôeffleurement de toute la poitrine, la prise de la cage thoracique vise ¨ faire travailler la 

musculature et ainsi ¨ mieux relaxer le haut du corps. Ce  mouvement  sôexerce en appliquant la 

main droite sur la cage thoracique et la main gauche sur le côté dans un mouvement de va-et-vient 

(photo 26). 
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Photo 26 

 

La pression des deux pouces 

 

Pour compléter la stimulation musculaire passive, entamée dans le mouvement précédent, les 
pouces joueront ici un r¹le important. Proc®dez dôabord ¨ un grattage complet de toute la r®gion des 
côtes. Puis, en remontant les côtes une à une, appliquez une légère pression des pouces en 
alternant (photo 27). 
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Photo 27 

 

Le même mouvement doit être fait de chaque côté de la poitrine pendant trente secondes environ. 

 

Lôarbre ascendant  

 

Lôeffet b®n®fique de lôarbre se situe surtout au niveau de lô®nergie vitale du corps : les champs 
électromagnétiques. Physiquement, il est très efficace pour toute la région du ventre et de la poitrine 
(thorax). Côest une manîuvre efficace pour se d®tendre en lib®rant les tensions nerveuses 
fréquentes chez bien des gens. 

 

Après avoir effectué quelques secondes de pianotage sur toute la poitrine, appliquez les mains sur la 
base du ventre. Effleurez la peau en remontant jusquôaux ®paules et chassez lô®nergie vers 
lôext®rieur avec les mains. Ramenez les mains de chaque c¹t® du corps jusquô¨ la position de départ. 
Recommencez plusieurs fois (au moins trois fois) en augmentant graduellement la pression pendant 
une trentaine de secondes environ. 
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Lôarbre descendant 

 

Le mouvement est le m°me que celui de lôarbre ascendant, mais invers®. Le masseur se met en 
position derri¯re la t°te de la personne mass®e. Les mains pos®es sur la poitrine, il descend jusquôau 
ventre en effleurant la peau, chasse lô®nergie, rendue au niveau du bassin (des hanches),  puis 
remonte le long des côtes jusque sous les bras, en soulevant avec une certaine pression la cage 
thoracique (photos 28-29). Il faut répéter le mouvement  pendant environ trente secondes. On 
complète la série de mouvements consacrée à la poitrine par quelques hachures très légères, en 
prenant soin dô®viter la région des seins chez la femme. 

 

 

Photo 28 
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Photo 29 

 

Le massage de la poitrine se termine comme dans les  autres cas par un effleurement complet, fait 
avec tendresse et douceur. Ensuite le masseur effleure le bras (droit ou gauche comme on veut pour 
le préparer à être massé). 

  

Les mains et les bras 

 

Les mains et les bras sont, pour la plupart des gens, les membres du corps qui travaillent le plus 
dans une journ®e, puisquôils sont constamment en action, ¨ la maison, au chalet ou ¨ la campagne. 
Les mains jouent un r¹le important dans le massage ¨ cause de la chaleur quôelles d®gagent. Tout 
comme les pieds, elles regroupent diff®rents points dô®nergie reli®s ¨ certains organes du corps (voir 
réflexologie des mains plus loin). 

 

Après la relaxation des muscles et des articulations de la main, le masseur procède à la détente du 
bras par un nettoyage qui facilite la remont®e des d®chets toxiques jusquôau cîur. 
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Une traction des articulations des doigts 

 

La série de mouvements débute par un effleurement (et toutes les autres étapes vues 
pr®c®demment) de toute la surface de la main avec les pouces pour la pr®parer aux manîuvres 
suivantes (photo 30). 

 

 

Photo 30 

 

Tenez ensuite chaque doigt, un à un dans le creux de la main, pour leur fournir de la chaleur 
relaxante. Tirez légèrement sur chaque doigt pour les détendre. 

 

Enchaînez avec une traction de chacun des doigts en les repliant vers le haut et le bas 
alternativement (photo 31). Comme pour les orteils, le masseur ne doit pas forcer pour les faire  
craquer (car ce nôest vraiment pas obligatoire), m°me si le craquement des doigts a pour but de 
libérer les tensions. Cet exercice assouplit les articulations de la main tout en les lubrifiant. Mais, je 
vous le r®p¯te, ne faites quô®tirer les doigts, sans vous efforcer de les faire craquer. 
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Photo 31 

 

Le masseur peut terminer ses manîuvres en p®trissant quelques secondes la paume de la main. 

  

Le drainage de lôavant-bras 

 

Une fois la main de la personne massée bien détendue, le massage du bras débute par un 
effleurement complet suivi de frictions, de grattage, de pression des deux pouces, de pianotage et de 
hachures légères sur toute la surface de son bras. On accorde une quinzaine de secondes pour 
chaque manîuvre. Elles ont pour effet de relaxer les muscles, dôactiver la circulation sanguine et de 
stimuler les points dôacupuncture de la r®gion. Dans la position de d®part (photo 32), le masseur fait 
glisser jusquôau coude la main enroul®e autour du poignet comme une bague, en exer­ant une 
certaine pression (photo 33). Il garde cette position pendant deux secondes, relâche et revient 
ensuite au point de départ. 
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Photo 32 

 

 

Photo33 
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Le mouvement doit être répété une vingtaine de secondes afin de permettre un nettoyage en 
profondeur. Lôeffet produit est semblable ¨ celui dôune pompe qui pousserait les d®chets toxiques du 
bras vers le cîur.  

 

Le drainage du bras  

 

On peut utiliser pour le bras la m°me technique de nettoyage que celle pr®conis®e pour lôavant-bras. 
En posant une main de chaque côté du bras, appliquez une certaine pression dans un mouvement 
alternatif, comme si on passait deux rabots de menuisier en même temps en sens inverse. On 
termine ces mouvements par une torsion de tout le bras, cette torsion doit sôeffectuer avec une 
pression moyenne, mais toujours vers le cîur (photo 34). 

 

 

Photo 34 

 

Le cou et lô®paule 

 

Puisque le cou est le support de la t°te, côest donc une r®gion tr¯s fragile ¨ laquelle on demande 
physiquement beaucoup. Chez les gens actifs, il sôy accumule suffisamment de tensions pour 
provoquer des maux de t°te ou des migraines ¨ lôoccasion. Si ces maux se r®p¯tent r®guli¯rement, il 
vaudrait mieux consulter votre médecin. Le masseur doit donc concentrer son attention sur les 
manîuvres quôil y ex®cute sôil veut procurer une meilleure relaxation ¨ cette région si importante. La 
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tension aux épaules indique que la personne est stressée, tendue. Plus la tension est grande, plus le 
degré de stress est élevé. 

 

Le balayage du cou 

 

Après avoir pris le temps de se relaxer en caressant très doucement le cou, le masseur pose ses 
mains ¨ lôavant du cou, puis les tire vers lôext®rieur en glissant sur la peau vers le dessus de la table 
de massage (photo 35). Cet effleurement à pression moyenne agit sur tous les muscles de la région. 
(Pour les torticolis, appliquez de la chaleur : par exemple, de la boue de Parafango di Battaglia, ou un 
sac magique réchauffé préalablement au four à micro-ondes, ou encore de la chaleur humide (une 
serviette tremp®e dans de lôeau chaude). 

 

 

Photo 35 

 

Des hachures et le pétrissage du cou  

 

Si la personne massée peut recevoir sans problème une série de hachures très, très légères sur la 
r®gion du cou, l¨ o½ se trouvent les muscles, le masseur sôy emploiera toujours avec une grande 
délicatesse (photo 36). Le masseur  ne doit pas oublier de garder les doigts écartés et de relâcher 
également les poignets, en augmentant la pression petit à petit, sans dépasser le seuil de tolérance 
de la personne massée. Répétez ce manège environ vingt secondes de chaque côté du cou.   



 66 

 

 

Photo 36 

 

Puis, en appliquant les deux mains sur le muscle situ® entre le cou et lô®paule de mani¯re ¨ bien le 
sentir, prenez soin de p®trir cette r®gion ¨ la mani¯re dôune p©te, de plus en plus vigoureusement, et 
pendant deux minutes. Faites ce mouvement en profondeur, de chaque côté du cou (photo 37).  

 

Prenez ®galement soin dôaviser la personne mass®e que le cou est le centre des ®motions et quôun 
trop-plein dô®motions peut d®ferler quand on masse cette partie si sensible. Cela permet ¨ la 
personne massée de décider si elle veut ou non que le masseur procède au massage de cette 
r®gion. En acceptant ce choix, vous respecterez ainsi lôautre et il aura plus confiance en vos gestes 
de masseur et de communicateur dôamour et de compassion. 
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Photo 37 

 

La rotation de lô®paule  

 

On pr®pare lô®paule ¨ une s®rie de manîuvres en commen­ant par une traction qui fait souvent rire 

les gens sôils se mettent ¨ parler ¨ ce moment-là, puisque cette technique provoque des vibrations 

qui altèrent aussi leur voix. Pour ce faire, le masseur se place derrière la personne massée (vis-à-vis 

sa tête). Il glisse ses mains sous les épaules et exerce une vibration continuelle très rapidement, 

pendant vingt ou trente secondes, sans pour autant être violent pour la personne massée (photo 38). 

Ce petit mouvement de va-et- vient des mains a pour effet de relaxer tout en dégageant les 

articulations de lô®paule.  
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Photo 38 

 

On peut alors procéder au mouvement de rotation du bras. En tenant le bras de la personne massée 

à la verticale avec vos deux mains (photo 39). 
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Photo 39 

 

Le masseur fait tourner le bras tr¯s lentement, dans un sens comme dans lôautre, sans forcer le bras, 

et ce, cinq fois dans chaque sens. Continuez ce mouvement pendant une vingtaine de secondes. 

 

La rotation du poing 

 

Il faut maintenant rel©cher au maximum les muscles des bras apr¯s lôeffort fourni lors de la derni¯re 

manîuvre. Pour ce, un p®trissage profond et intense de lô®paule et du cou sôimpose pendant ¨ peu 

près une minute de chaque côté. Les muscles du cou et des épaules sont alors prêts à recevoir la 

rotation du poing. 

 

Posez votre poing ferm® sur le muscle de lô®paule (photo 40) et faites-le tourner en bougeant les 

doigts pendant une vingtaine de secondes, tout en appliquant une pression moyenne. Quelques 

caresses tendres de toute la région du cou et des épaules apporteront une touche finale à cette 

première partie de la séance intégrale de massage universel. 
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Photo 40 

 

La personne qui donne le massage peut profiter de cette transition pour se reposer. Cette pause ne 

doit pas être trop longue, pour ne pas perdre le rythme et pour garder la continuité à la séance. 

Quelques minutes devraient suffire pour cette pause massage. 
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CHAPITRE IV 

 

PHASE II 

 

La position sur le ventre (décubitus ventral) 

  

Le déplacement de la personne massée 

 

Une fois le massage de la partie avant du corps terminé, le masseur demande à la personne massée 

de se d®placer (en fait de se retourner sur le ventre), dôune voix douce et complice. Si elle le 

souhaite, il lui propose ensuite de sôagenouiller afin dôinstaller un coussin ou plusieurs oreillers sous 

son ventre et sa poitrine.  

 

Dans cette position, les fesses sont plus hautes que les épaules et les épaules plus hautes que le 

cou. 

 

Il faut ®galement soulever les chevilles pour d®tendre suffisamment. ê lôaide de quelques coussins ou 

dôune serviette roul®e, faites en sorte que les orteils ne touchent pas le sol, si la personne mass®e 

est étendue sur le sol évidemment. 

       

Si cette position est assez confortable pour la personne massée, les bras peuvent être disposés le 

long du corps ou le sujet peut appuyer son front sur ses mains. 

 

On peut aussi utiliser une serviette roulée en forme de beignet et placer le visage de la personne 

mass®e sur cette serviette. Le nez sera alors ¨ lôint®rieur dudit beignet pour en faciliter la respiration. 

Mais cela est tout ¨ fait optionnel. Côest seulement un accessoire de plus pour favoriser le mieux-être 

et la détente de la personne massée.  

 

Un rappel au masseur  

 

Afin quôil ®prouve moins de fatigue au cours de cette deuxième étape, le masseur doit apprendre à 
effectuer ses manîuvres et ses mouvements tout en tenant compte du poids de son corps et en se 
servant judicieusement de la tendresse et des caresses. Ainsi, plutôt que de forcer avec les bras, les 
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mains et les jambes, le masseur doit bien évaluer le poids de son corps et se mettre dans une 
position o½ il se sent en ®quilibre et tout ¨ fait ¨ lôaise.  

 

Lorsquôil se sent engourdi dôavoir gard® trop longtemps la m°me position en massant, il ne doit pas 

hésiter à changer de position pour être confortable, mais en le faisant délicatement  toutefois, sans 

rien brusquer, pour ne pas nuire à la relaxation, la détente et au repos de la personne massée. 

 

Avant dôentamer cette deuxi¯me phase de votre massage, il vous faut de nouveau vous réchauffer 

les mains avec de lôhuile ou de la cr¯me ¨ massage. Prenez soin de bien masser compl¯tement une 

région du corps avant de passer à une autre. En se faisant masser respectivement chaque région en 

profondeur, la personne massée prend pleinement conscience de son corps. Étape par étape, selon 

le degr® de votre amour affectif ¨ lô®gard de la personne mass®e, donnez consciemment ce 

massage, avec compassion et toujours dans lô®tat de conscience çmettaè, il va sans dire. 

 

Le dessous du pied et les orteils 

 

À cette étape-ci du massage, les manîuvres seront plus compl¯tes, en ce sens que le massage des 

pieds ex®cut® au cours de la phase I nôa servi quô¨ pr®parer aux mouvements qui suivent. 

 

Pour lôex®cution de certaines manîuvres, le genou de la personne massée devra être plié, de façon 

¨ faciliter la descente du sang vers le cîur, et ¨ permettre ainsi une meilleure circulation sanguine.  

  

Dans la plupart des mouvements toutefois, la jambe reste allong®e, mais côest vraiment ¨ vous dôen 

décider pourvu que les pieds soient relâchés.  

 

Le pétrissage  

 

Commencez votre s®ance par quelques minutes dôeffleurement, de pression des deux pouces et de 

hachures légères sur la plante des pieds. Certaines personnes cependant ne peuvent absolument 

pas tol®rer quôon touche aux dessous de leurs pieds. On doit donc respecter cette consigne pour que 

le massage reste un plaisir ¨ partager et quôon puisse continuer la suite des mouvements en laissant 

de côté leurs pieds trop chatouilleux.  

 

De cette façon on peut poursuivre le massage sans problème, car on se doit de respecter la 

personne mass®e et ses go¾ts personnels. Pour la manîuvre suivante, p®trir le pied dans cette 

position (si la personne massée le tolère) pendant une quinzaine de secondes (photo 41). 
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Le port de mauvaises chaussures est défavorable  à tous les pieds, veillez à leur confort 

r®guli¯rement, sinon il pourrait sôy produire une d®formation des pieds et des orteils. 

 

 

Photo 41 

 

Le tendon dôAchille 

 

En tenant le tendon dôAchille entre le pouce et lôindex (photo 42), effectuez un pétrissage à cet 

endroit pendant quelques secondes (trente secondes). 
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Photo 42 

 

Terminez avec un effleurement complet du pied ainsi que du mollet pour éveiller cette zone avant de 

la masser en profondeur. 

 

Ce petit mouvement qui couronne le massage du pied a pour effet dô®purer le sang et dôam®liorer la 

circulation sanguine et lymphatique des pieds. Étant donné que les pieds constituent la région la plus 

®loign®e du cîur, la circulation sanguine en est ralentie habituellement (photo 43). 
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Photo 43 

 

Le mollet 

 

Les douleurs au mollet sont attribuables en général à une activité physique intense et prolongée qui 

entra´ne une accumulation dôacide lactique et provoque les crampes. Aussi faut-il redoubler de soin 

et dôattention pour travailler cette masse de muscles, et ne pas oublier dôex®cuter les mouvements 

vers le cîur pour am®liorer la circulation sanguine et lymphatique. 

 

La torsion du mollet 

 

On commence à éveiller les muscles avec un effleurement en douceur, on enchaîne avec du grattage 
et une pression des deux pouces. Puis, en appliquant les deux mains sur le mollet, on exerce une 
forte pression, bien quôelle soit tol®rable, comme pour tordre un linge (photo 44). Le mouvement doit 
être pratiqué pendant une trentaine de secondes pour atteindre son effet maximal. 
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Photo 44 

 

Lôessorage  

 

Pour essorer, le masseur applique les mains, en forme de bague, autour de la cheville puis remonte 
jusquôau genou en exer­ant une bonne pression, pendant vingt secondes environ (photo 45). Il est 
recommandé de répéter le mouvement au moins à quinze reprises. 
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Photo 45 

 

Lôessorage est tr¯s efficace pour relaxer le mollet souvent fatigu® par la marche excessive et le fait 
de se tenir debout de façon prolongée. 

 

La cuisse arrière 

 

Côest une zone particuli¯rement int®ressante ¨ masser parce quôelle est form®e de nombreux 
muscles (photo 46). 
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Photo 46 

 

Chacun des mouvements se répètent sur toute la région de la cuisse arrière. On masse donc tous les 

muscles en même temps, vous comprendrez que la musculature de la personne mass®e doit lô°tre 

globalement, côest certain, pour que la r®gion compl¯te soit d®tendue par ces manîuvres ex®cut®es 

sur cette masse musculaire assez imposante. 

 

Lôessorage de la cuisse arri¯re 

 

La manîuvre peut °tre appliqu®e de la m°me mani¯re que pour lôessorage avant, côest-à-dire en 
plaçant les mains en formant une bague autour de la cuisse, ou alors, en posant les paumes des 
mains sur la cuisse arrière en remontant avec une certaine pression vers les fessiers (photo 47), et 
en revenant sur les côtés 

 



 79 

 

Photo 47 

 

Lôarbre de vie 

 

Le masseur prépare la cuisse de la manière traditionnelle : effleurement-grattage-pression des deux 

pouces-torsion-pianotage-hachures légères-pétrissage et hachures profondes pour terminer avec un 

essorage/drainage, une vibration, et enfin un effleurement. Toutes ces manîuvres doivent °tre 

effectu®es avant dôamorcer lôarbre de vie pour une meilleure d®tente des muscles de la cuisse 

arrière. 

 

La manîuvre de lôarbre de vie sôexerce en faisant glisser les deux mains sur le dos de la cuisse, en 

partant du genou jusquôau bassin (photo 48), puis en redescendant de chaque c¹t® pour revenir au 

point de d®part (photo 49). Le mouvement est le m°me que celui de lôarbre ascendant du ventre. 
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Photo 48 

 

Photo 49 
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Le masseur accomplit ce mouvement une fois de la façon décrite ci-dessus, puis il alterne avec un 

mouvement de  refoulement de lô®nergie vers lôext®rieur, une fois arriv® en haut de la cuisse. On dit 

quôil chasse lô®nergie statique. 

  

Le mouvement doit durer une trentaine de secondes. Lôarbre de vie de la cuisse g®n¯re une action 

b®n®fique sur les cuisses, car il est stimulant. On ressent un regain de vie côest dôailleurs la raison 

pour laquelle on lui a donn® ce nom. En fait, il active tous les points dôacupuncture de la région 

mass®e (ainsi que tous ceux des autres r®gions que lôon travaille sur le corps). 

 

À cette étape-ci du massage, un effleurement complet de la région postérieure du corps (des pieds à 

la tête), permettra la transition du massage sur les muscles fessiers, soit la région des fesses. 

 

Les fesses  

 

Il est impensable de vouloir relaxer le corps et le dos de la personne mass®e sans sôattarder ¨ ses 
fesses. 

  

Cette partie du corps est négligée à tort, en raison du caractère sexuel qui y est souvent rattaché, 

surtout lors de la p®riode dôeffleurement. Et pourtant, cette masse musculaire est ®norme et 

profonde, et doit être travaillée vigoureusement et avec force. 

 

Tout comme pour les jambes on commence à travailler une fesse en profondeur, puis on répète les 

m°mes mouvements pour lôautre. 

 

Les hachures des fesses  

 

Les hachures aux fesses stimulent les muscles souvent écrasés par les périodes trop longues 
pass®es assis devant lôordinateur au travail ou ¨ la maison. 
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Photo 50 

 

D®butez dôabord par un effleurage, un grattage, une pression des deux pouces, un peu de pianotage 
et quelques hachures légères, pendant un minimum de trente à soixante secondes. 

 

On masse ensuite plus profondément en effectuant des hachures profondes et en prenant soin de 
joindre les doigts de la main afin dôexercer plus dôimpact sur les fessiers. Continuez en p®trissant 
vivement les fesses, à pleines mains, comme pour faire une pâte à pain. On termine par un 
effleurement. 

 

La fausse pince 

 

Pour éviter les rougeurs et les pincements sur la peau de la personne massée, il est préférable 
dôajouter un peu dôhuile ou de cr¯me ¨ massage pour cet exercice. En pla­ant le bout de ses doigts 
sur la peau de la fesse de la personne massée, le masseur effectue un geste de pincement vers 
lôextérieur, tout en glissant les doigts vers le centre de la surface soulevée (photo 51). Le mouvement 
se fait en alternant, dôune main ¨ lôautre et rapidement, pendant une quinzaine de secondes. 
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Photo 51 

Pour ajouter une touche plus relaxante, on appuie une main sur chaque fesse en faisant un 
mouvement vibratoire tr¯s rapide dôenviron quinze secondes (photo 52). La s®rie se termine par un 
effleurement complet des deux jambes et du dos, pour stimuler cette partie avant de commencer à la 
masser. La fausse pince permet de tonifier les nerfs des fesses. 

 

Photo 52 
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LA COLONNE VERTÉBRALE : CLÉ DE VOÛTE DE LA VIE 

 

La détente totale du corps de la personne que vous massez dépend en grande partie de votre succès 

en matière de massage vertébral. La structure de la colonne vertébrale de la personne massée est 

compos®e dôun paquet de muscles de chaque c¹t® des vert¯bres. Elle est souple et complexe, dôo½ 

lôimportance dôun bon massage ad®quat, comme nous vous le pr®sentons ici. 

 

De plus, il faut travailler cette région avec tact et délicatesse. En effet, les os de la colonne (les 

vertèbres) sont souvent hors de leur axe. Mais la nature ayant tout prévu, il est rare que la personne 

soit sujette à des déformations (manque de calcium, carence). 

  

Le masseur doit veiller à effectuer des pressions uniquement de chaque côté de la colonne, sur les 

muscles, car sôil ne tient pas compte de cet avertissement, il risque de d®placer les vert¯bres en 

appuyant trop fort. Soyez doublement assuré de bien suivre les procédures du massage de la 

colonne et tout danger sera écarté. Que ce soit même une certitude! Lors de mes débuts en 

massage, jôai ®t® aussit¹t attir® par la vert®broth®rapie (lô®tude de la colonne vert®brale et la m®thode 

des neuf temps, se rapportant à son volet médico-gymnastique de traitement). 

  

Ce sont les muscles situ®s de chaque c¹t® de la colonne que lôon doit masser. Lorsquôil sôagit dôune 

personne ayant une déformation de la colonne vertébrale, il faut redoubler de prudence lors de 

lôapplication des mouvements. Mais rassurez-vous, les techniques qui suivent sont bénéfiques pour 

tous les dos, peu importe leur état.  

 

Ceux qui souffrent de maux de la colonne vertébrale apprécient grandement ce massage technique 

bienfaisant. Côest vraiment un cadeau du ciel pour eux, comme si on leur disait à chacun : « Tout va 

sôarranger. è Et que cô®tait soudain vrai apr¯s votre massage. 

 

Mais quôon le comprenne bien : Le massage vise à détendre les muscles et les articulations, et non à 

remettre des os ou des vertèbres en place. De grâce, laissez le soin aux ostéopathes, aux chiros, 

aux orthos, aux physioth®rapeutes vert®braux et aux m®decins neurologues dôaccomplir ce travail.  

 

Des pressions en profondeur 
 

Avant dôappliquer les pressions en profondeur, on doit pr®disposer le dos au massage de la colonne 

vertébrale par de légères pressions sur les muscles, de chaque côté des vertèbres, de bas en haut, 

et ce, avec le bout des doigts en  « V »  (photos 53 et 54) pendant deux minutes au minimum. En 

somme, histoire de préparer le terrain, si lôon peut sôexprimer ainsi. Et nôomettez surtout pas cette 
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prémisse du massage universel de la colonne vertébrale, car elle revêt sans conteste une valeur 

thérapeutique! 

 

 

Photo 53 

 

Cela rel©che les tensions fr®quentes des vert¯bres. Toujours avec lôindex et le majeur, le masseur 

enchaîne ensuite avec une autre pression, légèrement plus profonde cette fois, entre les bosses des 

vertèbres. 
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Photo 54 

 

Des pressions glissées des pouces : Quelle merveille ! 
 

Avant de passer à la pression glissée des pouces, préparez peu à peu la région massée en posant 

les paumes des mains sur les muscles, de chaque côté de la colonne vertébrale, et faites glisser vos 

mains, de bas en haut, en alternant pendant encore deux minutes.  

Massez ensuite avec les pouces en partant du bas du dos jusquôau cou, de chaque c¹t® de la 

colonne, pendant au moins dix minutes mais pas plus de vingt minutes (photo 55). Il faut être attentif 

à cette région sensible pour éviter de faire mal involontairement à la personne massée.  
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Photo 55 

 

La pression des deux pouces  
 

Apr¯s avoir ®veill® tout le dos de la personne mass®e avec un effleurement et un grattage dôune 

dizaine de secondes pour chacun des mouvements, le masseur applique une pression avec les deux 

pouces sur toute la région du dos. Durée : deux minutes (photo 56). 
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Photo 56 

 

Puis, il compl¯te ses manîuvres par un peu de pianotage et quelques hachures l®g¯res, afin de 

lib®rer les poumons des s®cr®tions qui ont pu sôaccumuler jusquô¨ pr®sent durant la s®ance de 

massage. À cette étape-ci du massage universel, quelques hachures à pression très faible suffiront. 

 

Le mouvement en « 8 » 

 

Cette manîuvre est agr®able, autant pour le masseur qui prodigue les soins que pour la personne 

massée.  

 

Quelques hachures légères de la même région du dos amèneront le sujet massé à une certaine 

détente. 

  

Pour effectuer le mouvement en « 8 », le masseur place encore une fois ses mains de chaque côté 

du dos, mais cette fois-ci cependant, il prend soin de les placer à la hauteur des épaules. Les mains 

descendent en couvrant toute la surface de la moiti® du dos et se croisent en descendant jusquôau 

bassin pour former ainsi un « 8 ».  
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Cette technique englobe toute la surface du dos et entraîne non seulement sa détente complète, 

mais elle lui assure aussi une certaine activit® sanguine autant ¨ la surface de la peau quôen 

profondeur (photos 57, 58 et 59). 

 

 

Photo 57 
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Photo 58 

 

 

Photo59 
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Dôailleurs, toujours selon la pression exerc®e par le masseur sur le dos de la personne mass®e, le 

mouvement en « 8 » stimule les points dôacupuncture reli®s ¨ la vessie, de chaque c¹t® de la colonne 

vertébrale, ainsi que ceux du vaisseau conception.  

 

Note : Trop peu de gens se soucient de lôangle de la colonne vert®brale lors de leur massage. 

Saviez-vous que la jeunesse et la souplesse de leur dos d®pend dôune bonne posture journali¯re? 

Pour garder leur dos en santé, ils doivent (et soulignez-le-leur), sô®tirer les bras dans les airs sit¹t 

quôils sont inconfortables et tendus (en empoignant par exemple une branche dôarbre au jardin et en 

sôy suspendant pendant au moins deux minutes). Si le temps nôest pas propice pour lôarbre du jardin, 

procurez-vous une barre fixe que vous installerez ¨ un endroit choisi, ¨ lôabri des intemp®ries, et que 

vous trouverez dans toute bonne quincaillerie. Côest tr¯s important de leur enseigner cela en tant que 

thérapeute.  

 

Lôarbre du dos 

 

La manîuvre pour lôarbre du dos sôeffectue de la m°me mani¯re que pour lôarbre du ventre ou pour 

la cuisse arrière. 

 

En appliquant les mains à la base du dos, faites dôabord lôeffleurement jusquôaux ®paules. Vous 

chasserez ainsi lô®nergie statique de chaque c¹t® vers lôext®rieur. Puis ramenez les mains au point 

de départ en longeant les côtés du dos, tout en restant en contact avec la peau de la personne 

massée (photos 60 et 61). 
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Photo 60 

 

 

Photo 61 
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Pour un effet encore plus relaxant, il est possible dôexercer une variante en faisant une l®g¯re traction 

des ®paules et en les tirant l®g¯rement vers lôarri¯re sans forcer. On revient ensuite au point de 

départ. 

 

Il est bon dôalterner en faisant une traction puis un mouvement dô®nergie. Des fausses pinces ¨ la 

hauteur des hanches sont aussi tout indiquées, mais seulement si la personne massée peut tolérer 

sans problème ce mouvement. Encore une fois, elle est peut-être sensible au chatouillement, doncé 

attention ! 

 

Un effleurement complet des pieds ¨ la t°te compl¯te cette s®rie. Lôeffleurement de la t°te pr®pare 

alors cette région pour la phase finale qui termine la séance intégrale de massage universel sur une 

note apaisante et décontractée. 

 

Lôarri¯re du cou et de la t°te 

 

Le massage de la tête est très important parce que le cerveau est le centre de contrôle de la 

connaissance et de nos apprentissages. Il ®volue donc aujourdôhui plus quôhier, et si rapidement, quôil 

nécessite votre intervention pour le recentrer et pour le ressourcer par le fait même, dans ce moment 

de d®tente privil®gi® quôapporte le massage que vous lui donnez en partage. 

 

Les manîuvres qui suivent servent ¨ soulager vivement et facilement les maux de tête, tout en 

diminuant leur fr®quence. Cette relaxation se fait en deux temps. Dôabord par une d®tente de lôarri¯re 

du cou (zone qui nôa pas ®t® touch®e lors de la première phase du massage), puis par une 

stimulation de lôarri¯re de la t°te. 

 

Après un effleurement complet de la région arrière du cou, le masseur applique ses deux pouces et 

les fait glisser dans le creux central du cou, au niveau de la racine du crâne, de chaque côté du cou, 

avec une légère pression, tout en ramenant ses pouces vers le cou et les omoplates, comme nous 

l'avons fait pour la colonne vertébrale. Cela détend la musculature (photo 62). 
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Photo 62 

 

Le pétrissage du cou 

 

Quelques secondes de grattage en douceur ¨ lôarri¯re du cou r®veilleront les muscles avant de les 

masser en profondeur.  

 

On termine la série en pétrissant les muscles de la même région pendant environ vingt secondes, 

puis en effleurant délicatement à nouveau toute la région. 

 

Le grattage de la tête 

 

Continuez lôeffleurement du cou en passant tr¯s l®g¯rement les mains partout sur la tête.  Sans 

perdre contact avec la t°te, transformez lôeffleurement en grattage du cuir chevelu, mais tout en 

d®licatesse pour ne pas provoquer dôirritations (photo 63). 
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Photo 63 

 

Lô®tirement de la t°te 

 

Cette derni¯re manîuvre de la série est destinée à relaxer la colonne vertébrale. Pour ce faire, la 

personne mass®e est toujours dans la m°me position, côest-à-dire à plat ventre. Le masseur pose les 

mains au niveau de la mâchoire inférieure et saisit doucement la tête. 

 

Dans un mouvement d®licat dô®tirement de la t°te vers lui, le masseur pratique cette technique en 

tirant délicatement sur la tête sans forcer, reste immobile deux ou trois secondes, puis relâche. Pour 

que la tête soit tout à fait détendue, répétez à deux autres reprises ce manège. 

 

Cette deuxième phase du massage universel se termine par un effleurement complet de toute la 

surface du corps de la personne massée, des pieds à la tête, pendant quelques secondes. 

 

 



 96 

CHAPITRE V 
 

LA PHASE FINALE (DÉCUBITUS DORSAL) 

 

Nous voici ¨ la troisi¯me et derni¯re phase de la s®ance int®grale de massage universel.  Côest ici 

que le masseur ajoute la touche finale ¨ son îuvre. Il est fin pr°t ¨ donner la pleine mesure de son 

art et à concentrer ses derniers gestes sur le visage. 

 

Le potentiel sensoriel du visage est encore mal connu des Occidentaux, mais en Orient,  plusieurs 

m®ridiens dôacupuncture ont leur siège à cet endroit (Do-in, massage-yoga thaµlandais). Côest donc 

pour la personne massée une expérience stimulante et enrichissante à la fois. 

 

En raison des nombreux stimuli que le cerveau a emmagasinés durant toute la séance de massage, 

la personne mass®e est de plus en plus consciente de son corps. Côest pourquoi nous terminons 

cette séance par le visage. 

 

Le sujet massé est alors en ®quilibre complet, quôil associe ¨ une sant® globale soutenue par le 

massage quôil a re­u. 

 

Le visage 
 

Lôoreille 
 

De nombreux points dôacupuncture entourent lôoreille. Pour les ®veiller, il suffit de frotter rapidement 

devant lôoreille. On reproduit ensuite les m°mes gestes derri¯re lôoreille (photo 64). On termine en 

tirant l®g¯rement le pavillon de lôoreille avec le bout des doigts vers le haut, le bas et lôarri¯re. 
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Photo 64 

 

Le balayage du front 
 

Posez les doigts au centre du front (photo 65) et faites-les glisser délicatement de chaque côté vers 

les tempes.  
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Photo 65 

 

Terminez ce mouvement en traçant un cercle du bout des doigts sur les tempes). Répétez cette 

manîuvre pendant une vingtaine de secondes pour lib®rer la tension des muscles du front. 

 

Refaites le même mouvement mais cette fois en suivant les arcades sourcilières (photo 65 au lieu de 

66). 

Ce balayage a pour but de détendre la région des yeux. 

Les lèvres 
 

ê lôaide des pouces, glissez-les en suivant les contours de la mâchoire au-dessus de la lèvre 

supérieure et en exerçant une légère pression. 

 

Recommencez ce même mouvement sur la lèvre inférieure, mais en continuant jusque sous le 

menton (photo 67). Vous pouvez même terminer le massage de cette région en donnant de légers 

tapotements sur le creux des joues. Pour ce faire, utilisez trois de vos doigts (lôindex, le majeur et 

lôannulaire) et faites-les bouger sur place (photo 68), comme le ferait une personne qui court sur un 

tapis roulant. 
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Photo 67 

 

 

Photo 68 
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La bioplasma de lôîil 
 

Le mouvement qui suit ne nécessite pas de contact physique entre le masseur et le visage de la 

personne mass®e. Lôeffet de la bioplasma de lôîil se situe au niveau de la circulation dô®nergie 

subtile du corps de la personne massée, de son énergie vitale. 

 

Frottez les mains vigoureusement jusquô¨ ce quelles deviennent tr¯s chaudes. Placez-les ensuite 

immédiatement au-dessus des yeux de la personne massée, sans les toucher.  

  

La personne massée ressentira alors la chaleur ainsi dégagée par vos mains et elle percevra 

lô®change dô®nergie ainsi d®ploy®e sur son appareil visuel interne et ¨ ce qui constitue en quelque 

sorte son troisi¯me îil (côest-à-dire la glande pinéale).  

 

 

Une touche énergétique 
 

Cette derni¯re touche est reli®e symboliquement ¨ lô®nergie vitale. Elle ne concerne aucunement le 

massage proprement dit, mais plusieurs grands th®rapeutes lôemploient avec succ¯s. 

 

Selon la tradition orientale et ayurv®dique de lôInde, il existe sur le front un point dô®nergie intense 

entre les deux yeux qui relie les deux mondes : le monde matériel et physique (le corps) et le monde 

spirituel (la personnalit®, lô©me) de tous les °tres humains. Côest l¨ que se trouve ce quôon appelle le 

troisi¯me îil, connu aussi sous lôappellation ajna chakra, situé entre les deux yeux à la base de la 

racine du nez. 

 

Dôapr¯s certaines philosophies, côest le point dô®quilibre entre ces deux mondes. Dôailleurs, la phrase 

antistress quôelle manifeste ¨ qui veut lôentendre côest que : çTOUT VA SôARRANGER è sur terre 

gr©ce ¨ lôamour et ¨ la compassion. 

 

Si le mouvement semble fantaisiste au premier abord, la sensation de d®tente quôil procure sera 

ressentie vraisemblablement par la personne mass®e comme une r®elle touche dôamour.  
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Posez votre main gauche sur le front à la racine du nez et votre main droite au bas du ventre sous le 

nombril. Effectuez un mouvement de bercement du ventre en spirale pendant un bon deux minutes 

pour atteindre pleinement lôeffet positif escompt® (photo 69). La personne mass®e peut exp®rimenter 

alors comme un déferlement de couleurs en elle lorsquôelle a les yeux ferm®s. Cette technique m¯ne 

¨ la d®tente. Elle est la ligne de force de vie la plus puissante relativement ¨ lô®nergie vitale 

intérieure. Elle contribue inévitablement au calme et à une prise de conscience de notre monde 

int®rieur. Vivez le moment pr®sent qui vous est offert par le m®dium du massage universel côest se 

d®lecter davantage des bienfaits apporter ¨ son ®nergie vitale gr©ce ¨ lôamour et la compassion 

provenant du coeur, en plus de la magie des mains! 

 

 

Photo 69 

 

Pour terminer, on peut explorer toute la surface du visage avec des effleurements très tendres 

effectués du bout des doigts. 

 

ê cette ®tape finale lôimagination  (reli®e au centre ®nerg®tique sahasrara, le chakra de la couronne 

ou le lotus aux mille pétales) prend la relève. Vous pouvez aussi laisser la personne massée se 

reposer et éprouver votre amour-compassion  « Metta è. Afin dô®viter lôassoupissement, quelques 

minutes seulement suffiront. 

Note : Prenez soin de bien vous laver les mains après chaque massage. 
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CHAPITRE VI 

 

La femme enceinte 

 

La femme enceinte vit de merveilleux moments durant sa grossesse. Elle ressentira aussi 

certainement des malaises attribuables aux changements qui sôop¯rent en elle. Des vertiges, des 

nausées et des vomissements font partie des inconvénients de son nouvel état, de cette présence du 

fîtus en elle. Son corps sôadapte avec le temps durant les neuf mois que dure sa grossesse.  

 

Cependant, je dois préciser ici que, durant les trois premiers mois de sa grossesse, le massage du 

ventre est prohib®, car le fîtus tente de sôattacher solidement au sein de sa m¯re.  On ®vitera ainsi 

les fausses couches. 

 

Côest apr¯s le troisi¯me mois du d®but de la f®condation de lôovule que lôon peut penser donner un 

massage, mais la pression des mouvements doit rester légère, comme des caresses, afin de 

respecter le développement normal de cette vie nouvelle qui grossit en elle, dans son ventre. 

 

Les fausses couches sont souvent occasionnées par un accident banal ou violent, une chute, un 

coup port® au ventre, quand ce nôest pas par la mauvaise alimentation de la m¯re. Lôut®rus, o½ se 

trouve le fîtus, est comme un nid dôoiseau duquel la femme doit prendre le plus grand soin.  

 

Tout comme la maman oiseau qui y installe les meilleures brindilles dôherbe afin que le nid soit des 

plus r®sistants ¨ toute ®ventualit®  (lôoiseau qui tombe du nid, les intemp®ries qui le d®truisent, etc.), 

la future mère devrait avoir les mêmes préoccupations et absorber les meilleurs ingrédients pour que 

son nid (lôut®rus) re­oive lôîuf f®cond®, dans des circonstances id®ales. De fait, cela aidera le fîtus 

¨ bien sôaccrocher au milieu ut®rin et ¨ cro´tre normalement. Le massage peut la lib®rer de quelques-

uns des inconforts reliés à son état et rendre possible son accouchement plus facile. 

 

Pour celles qui prévoient devenir enceintes et qui veulent se donner toutes les chances, voici une 

recette de suppléments alimentaires qui fonctionne :  
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Recette pour favoriser un bon état de santé durant la grossesse et éviter les fausses couches  

 

Prendre des prot®ines de soya, un ou deux comprim®s (selon lôindication sur la bouteille) de 

vitamines et minéraux multiples, vitamine C (500 mg), vitamine A (10 000 UI), vitamine E (400 UI), 

comprimés AGL, zinc, calcium (de 1 200 mg ¨ 1 700 mg) et un suppl®ment dôacide folique, pour 

éviter les malformations du tube neural, le groupe complexe des vitamines B, ainsi que des 

comprimés de luzerne (3 comprimés) riches en oligoéléments et en chlorophylle, ce qui nettoie le 

système lymphatique (les ganglions) et ®limine donc la plupart des toxines dans lôorganisme. Il ne 

faut pas oublier la vitamine D3 pour des articulations et des os sains.(Voir mon site santé à la fin).  

 

La future mère devrait en ingérer au moins trois mois avant de d®cider dôenfanter et tous les jours 

pendant toute la dur®e de sa grossesse. Cette recette gardera la m¯re et lôenfant en sant® durant les 

neuf mois. Vous savez, le fait dôenfanter am¯ne la m¯re ¨ certaines carences, car le b®b® se nourrit 

de ce que sa mère lui donne par le cordon ombilical. 

 

Ainsi, quand la femme enceinte se nourrit mal, elle est en carence de certains éléments nutritifs 

essentiels. Pour celles qui nôaiment pas prendre de vitamines en comprim®s, passez le cocktail ci-

haut mentionné au  robot culinaire.  

 

Bon appétit et bonne grossesse ! 

 

Côest certain quôavec ces pr®cautions la femme et lôenfant mettent toutes les chances de leurs c¹t®s. 
Pour réussir une gestation des plus normales et des plus sécurisantes, autant pour la future mère 
que pour le nourrisson qui sôen vient, cette recette sera tr¯s favorable. Tout devrait se d®rouler dans 
lôoptique de la croissance et de lô®panouissement du b®b® qui na´tra en sant®. 

 

Le massage de la femme enceinte prend toute son importance après le troisième mois de la 
grossesse. Son partenaire, ou la personne soignante, peut, par des gestes rassurants, 
lôaccompagner tout au long des neuf mois, par des manîuvres aux chevilles et aux jambes qui 
souvent enflent durant cette p®riode, ®tant donn® lôaugmentation du volume des tissus adipeux. 

 

Les techniques de toucher universel, quôest le massage, se r®sument ici aux effleurements (photo 70) 
et aux drainages (photo 71) afin dô®viter lôapparition de varices attribuables ¨ une mauvaise 
circulation du retour sanguin ou lymphatique. Allez-y, cher partenaire, avec attention et délicatesse ! 

 

ê mesure que le temps passe, des douleurs au cou et aux ®paules, ainsi quôaux muscles du bas du 
dos apparaissent parfois. Le ventre prédomine et les reins se cassent, ce qui peut provoquer une 
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douleur sciatique et lôengourdissement des jambes, en plus dôoccasionner une pression sur les 
quatrième et cinquième vertèbres lombaires (4L-5L). 

 

Lôeffleurement des jambes 

 

 

Photo 70 
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Le drainage des jambes 

: 

Photo 71 

 

Chez la femme enceinte, la plupart des massages du dos se font sur le côté et souvent dans le lit 
(photo 72), à moins que vous ayez une table de massage pour femme enceinte spécialement conçue 
à cet effet.  

 

 

Photo 72 
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Cette technique consiste à frotter le bas du dos avec une main, de chaque côté de la colonne 
vert®brale. Cette derni¯re manîuvre aide ®norm®ment lors des contractions, au moment  de 
lôaccouchement. Effectuez les manîuvres entre les contractions, en glissant la main entre la peau et 
le drap (photo 73), de la table de travail. 

 

 

Photo 73 
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Le massage abdominal 

 

Photo74 

 

Le massage des chevilles 

 

Photo 75 



 108 

Le massage des bras (étirements) 

 

 

Photo 76 
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Photo77 

 

 

Se reporter aux techniques du massage universel en première partie du volume 

 

Au fil des ans, jôai cherch® une recette qui fonctionne pour servir en d®but de grossesse afin dô®viter 
la formation de stries ou de vergetures sur les tissus de la peau du ventre (ou ailleurs sur le corps). 
Malgré les contradictions des prétendus spécialistes devant cette éventualité des vergetures et des 
stries sur la future mère, la médecine traditionnelle et la médecine douce ont chacune leurs secrets. 
Voici le mien : 

 

Les stries et les vergetures  

 

Employez de lôhuile v®g®tale (une cuiller®e ¨ soupe) de germe de bl®, ou dôamandes douces, ou 
dôonagre et ajoutez (cinq gouttes) dôhuile essentielle de Boswella, de rose, de millepertuis et de souci 
officinal. Appliquez ¨ lôendroit affect®, en d®but de grossesse, jusquô¨ disparition. Cette recette a aid® 
bien des femmes de mon entourage et leurs copines. Pour la cellulite, vous pouvez toujours utiliser la 
boue de Parafango di Battaglia. 
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Les montées de lait  

 

Le massage des seins est très apaisant, particulièrement au cours des jours qui suivent 
lôaccouchement. Pour stimuler la production de lait, utilisez dix gouttes dôhuile de fenouil officinal dans 
vingt ml (une cuiller®e ¨ table et demie) dôhuile dôamandes douces. Massez les seins avec les 
paumes, dans un mouvement circulaire. Évitez les mamelons. (À faire deux fois par jour). Bien 
nettoyer les seins avant le boire du bébé. Il ne faut surtout pas que le bébé soit en contact avec des 
huiles essentielles avant lô©ge de deux mois. Si vos seins sont engorg®s, apposez des compresses 
de camomille et de lavande sur vos seins engorg®s. Côest très efficace. 
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CHAPITRE VII 

 

Le massage du nouveau-né 

 

Dès le premier contact avec son nouveau monde, le nouveau-né ne perçoit que le toucher comme 
mode de communication entre sa m¯re et lui puisquôil ne peut pas vraiment la comprendre. Des 
caresses douces et tendres le mettent en confiance et le calment. Lorsquôil pleure, on lui touche 
tendrement la t°te dôune main chaleureuse. 

 

Les premiers jours1 

 

Quelques minutes suffisent : le massage doit alors être proche des sensations ressenties dans le 
ventre maternel : des caresses enveloppant tout le corps, des effleurements légers, des bercements, 
des pressions douces. 

 

Lôhuile utilis®e : elle doit être très douce (sans huiles essentielles). 

 

Pendant le bain : côest un moment id®al, il faudrait apprendre ¨ ne pas utiliser de gant de toilette, 
mais ¨ masser avec de lôeau savonneuse. 

 

À la maison : le massage du bébé peut se faire directement sur ou contre le ventre de la maman 
(dans un fauteuil à bascule par exemple). 

 

Pendant que vous le changez : côest judicieux, nul besoin que le bébé soit complètement dévêtu. Les 
pressions douces sur les vêtements (de préférence en matière naturelle) sont très efficaces et 
indispensables pour habituer la maman à un toucher de qualité. 

 

Le toucher massage est un fantastique outil qui peut : donner tout de suite confiance à la mère dans 
sa fa­on de porter, de prendre et de toucher lôenfant. Il aide ®galement la maman ¨ prendre contact 
avec son enfant si la relation semble difficile et favorise éventuellement la mise au sein. 

 

Pour calmer un nourrisson : poser les mains sur le crâne. (Le contact du crâne sur la paroi utérine est 
prédominant les derniers temps de la grossesse, ce geste fera revivre un moment sécurisant.) Par 

                                                           

1 Joël Savatofski et Pascal Prayez, Le Toucher apprivoisé, éditions Lamarre, 2002, p. 80. 
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exemple, le massage du front est généralement très favorable. Dans un rythme lent et régulier, vos 
pouces partent du point entre les sourcils et remontent en petits cercles jusquô¨ la racine des 
premiers cheveux. 

 

En service de maternité : la sage-femme a un rôle pédagogique fondamental quant à la bonne 
relation maman-bébé. Comme de valoriser le savoir-faire des parents (leur façon d'être). En effet, le 
massage du bébé est, là encore, une occasion extraordinaire pour la mère de se découvrir apte à 
faire du bien, capable de détendre son enfant par des gestes simples, de pouvoir répondre à 
certaines manifestations ®motionnelles de son b®b® (peur, pleurs, gesticulation) autrement quôen 
donnant un biberon ou une tétine. 

 

Pour vous remonter le moral apr¯s lôaccouchement occasionné par le changement 
hormonal, essayez un m®lange dôune ou plusieurs des huiles suivantes : 

 

Pour vous remonter le moral : bergamote, citron, néroli, orange. 

 

Pour reprendre contact avec la réalité : encens, lavande, bois de santal, ylang-ylang. 

 

Pour retrouver votre équilibre : géranium, rose. 

 

Si vous allaitez, vous devez être très attentive aux choix des huiles essentielles. Lavez-vous toujours 
les seins soigneusement afin que le b®b® nôing¯re aucune huile essentielle. 

 

Le soin du périnée 

 

La peau du périnée peut avoir été endommagée pendant lôaccouchement. Utilisez une bassine ou 
une baignoire pour bain de siège dans laquelle vous verserez deux gouttes de lavande, de 
marjolaine, de cypr¯s ou de geni¯vre. Agitez lôeau pour disperser votre huile essentielle. Un tel bain 
est très bon pour la peau et accélérera la guérison de la région périnéale.  

 

Note : Pendant la grossesse, massez cette partie du corps avec le pouce et lôindex afin de faciliter 
lôaccouchement. Le plancher p®rin®al est situ® entre lôanus et la vulve. On empoigne la masse de 
chair située à cet endroit. (Pour les deux sexes il est très stimulant lors du rituel sexuel ou lors de 
lôaccouplement). 

 

L¨, se trouve le m®ridien dôacupuncture : le vaisseau conception. 
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On dit que côest le point dô®nergie le plus puissant du corps ®nerg®tique. 

 

 

 

Les naissances difficiles2  

 

Les souffrances intra-utérines, les bébés sous couveuses séparés de leur mère, la césarienne (le 
corps du b®b® nôa pas re­u les stimulations fortes des contractions lors du passage ut®rin, lesquels 
sont en quelque sorte le signal du fonctionnement postnatal ¨ lôensemble des syst¯mes vitaux du 
bébé, respiratoire, circulatoire, digestif, éliminatoire, nerveux, endocrinien, et physiologique). 

 

Utilisé pour minimiser le traumatisme vécu par des bébés qui sont passés par de grandes phases 
dôangoisse, le toucher massage pourra aider les parents ou les soignants ¨ r®parer ce souvenir. On 
préconise donc très rapidement des temps de massage chez ces enfants (en particulier en cas de 
problème respiratoire). 

 

Préférez les positions comme la position à cheval, sur les bras par exemple et les bercements). 

 

Chez les animaux qui mettent bas rapidement, lôabsence de stimulation physiologique est remplac®e 
par le léchage. 

 

Le toucher massage sôav¯re b®n®fique dans tous les cas o½ le nourrisson éprouve des difficultés : 
quôil soit excit®, d®rang® ou perturb® ; le massage est à la fois très calmant et sécurisant pour les 
enfants pr®matur®s, sous couveuse. Le toucher massage r®veille la sensation, et il est bon pour lô®tat 
de la peau. Enfin, pratiqu® d¯s la naissance, il favorise un d®veloppement harmonieux de lôenfant. 

 

Marie-Claire V : Une petite prématurée était excitée et ne suivait plus bien sa « machine » à ventiler. 
Je suis alors intervenue et, au fur et ¨ mesure que je la massais, elle sôest détendue, acceptant 
mieux sa ventilation, et son oxyg®nation sôest consid®rablement am®lior®e.  

 

Nous devons inviter les mères à toucher, à soigner et même à masser leur enfant si elles le 
souhaitent, ainsi que les pères. (photo 78). 

 

                                                           

2 Joël Savatofski et Pascal Prayez, Le Toucher apprivoisé, éditions Lamarre, 2002, p. 79. 
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Il y a quelques ann®es, jôai anim® un atelier de massage avec des petits enfants. La qualit® du geste 
et lôattention, ainsi que la fa­on toute naturelle de se d®tendre de C®lestine, une petite fille qui avait ¨ 
peine cinq ans, môont particuli¯rement surpris. Je manifestai alors mon étonnement à ses parents qui 
me confi¯rent que lôun ou lôautre la massaient quotidiennement, et cela depuis sa naissance. Ceci 
expliquant sans doute cela. 

 

Le b®b® aimera le contact des mains sur lôensemble de son petit corps, et la m¯re et le p¯re de 
m°me se sentiront de plus en plus ¨ lôaise et trouveront naturellement les gestes efficaces et utiles. 
Lôapprentissage du toucher se fera en m°me temps pour les deux partenaires. B®b® sôhabituera tr¯s 
vite aux premi¯res manîuvres rassurantes dôeffleurement et dôenveloppement de son corps.  

 

Ensuite, les mains pourront continuer par des mobilisations des bras, des jambes, des pieds, des 
mains, b®b® adore cela (photos 79 et 80). Partant de manîuvres l®g¯res jusquô¨ huit ¨ dix semaines 
environ, le contact pourra se faire plus ferme, plus enveloppant, cinq, voire dix minutes et même un 
peu plus de ce véritable bonheur partagé. 

 

Bébé sur le ventre 

 

Photo 78 

Bébé sur le dos  
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Photo 79 

 

Le massage de bébé : le jeu de la vie 

 

Dôabord, on place les pouces entre les sourcils et on les éloigne doucement vers les oreilles (photo 
80). 

 

Photo 80 
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Puis très tendrement, après trois répétitions, on part de la racine du nez et on descend les arcades 
du nez jusquô¨ la joue (photo 81). 

 

 

Photo 81 

 

Les maxillaires 

 

Du bout des pouces, passez ¨ la m©choire sup®rieure et glissez vos pouces jusquôaux joues (photo 
82). 
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Photo 82 

 

La lèvre inférieure 

 

On part de la m©choire en longeant la m©choire inf®rieure jusquôaux oreilles sans perdre contact des 
doigts avec le bébé, tout en se dirigeant vers les oreilles (photo 83). 
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Photo 83 

 

Les oreilles 

 

On frotte derri¯re lôoreille avec les doigts afin de stimuler les points dô®nergie (photo 84). 
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Photo 84 
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La poitrine 

 

Passez vos mains doucement sur la poitrine, en croisé, tout en la caressant (photo 85). 

 

 

Photo 85 

 

Le ventre 

 

En cas de coliques et de constipation, dans un mouvement circulaire et dans le même sens que les 
aiguilles dôune montre, effectuez des cercles qui sôouvrent et se referment sans cesse sur le ventre 
très, très lentement et avec attention (photo 86 idem 85). 
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Le drainage des bras 

 

En partant de lô®paule et en allant vers la main, effectuez des caresses, dites de drainage ¨ 
lôindienne, côest-à-dire comme pour traire une chèvre, vers les mains de bébé (photo 87). 

 

 

Photo 87 

 



 122 

La main 

Prenez chaque doigt un apr¯s lôautre et faites-les rouler avec le bout de vos doigts. Ce mouvement 
est très important pour éveiller, pour assouplir, pour ouvrir, pour étirer ou pour  développer les 
articulations du bébé (photo 88). Ex®cutez la m°me technique sur lôautre bras. 

 

Photo 88 

Les jambes 

 

ê partir du bassin du b®b®, glissez vos mains jusquôau pied ¨ trois reprises (photo 89). 

 

Photo 89 
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Les orteils 

 

Ensuite, jouez ¨ masser ses orteils, comme vous lôavez fait pour la main, afin de stimuler les 
articulations des doigts de pied (photo 90). 

 

 

Photo 90 
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Croisez les jambes 

 

Lôeffet est amusant pour les participants qui ®changeront mutuellement. Et pour le b®b®, cela le met 
en confiance en lui donnant une sécurité émotive (photo 91). 

 

 

Photo 91 

 

Le massage peut se faire sur la table ¨ langer ou ailleurs, pour autant que lôon porte attention ¨ la 
s®curit® du b®b® en ajoutant des coussins ou des oreillers pour ne pas quôil tombe et se blesse. Lors 
du bain on peut se faire une infusion de tisane de camomille dans une tasse tiède et verser le tout 
dans lôeau.  

 

Cette d®coction dans lôeau aide ¨ d®tendre et ¨ calmer lôenfant. Si lôenfant porte ses mains ¨ sa 
bouche, cela ne lui causera aucun tort. Ce nôest au fond que de la tisane. Il peut avaler de cette eau, 
comme le font tous les enfants lors du bain. Mais ce nôest pas dommageable pour sa sant®, 
naturellement. 

 

Amusez-vous en massant bébé. Découvrez-vous par la magie du toucher, comme si vous jouiez à la 
poupée, mais que cette fois-ci la poupée est fragile et vivante ! Alors, prudence ! 
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CHAPITRE VIII 

 

Le massage des enfants 

 

Le b®b® qui grandit pour devenir un enfant en bas ©ge continuera dôaimer lôattention que lui apporte 
le massage. À cette étape, vers cinq mois environ, les mouvements de massage sont fermement 
appliqu®s sur le haut des bras et des jambes, suivis dôun toucher l®ger au bas des membres. 

 

Personne ne peut vivre sans être touché : côest particuli¯rement vrai pour les enfants anxieux, peu 
importe la raison de leur inqui®tude. Les enfants adopt®s sôint¯grent plus facilement sôils re­oivent 
des massages affectueux. Non seulement le toucher a-t-il une grande valeur thérapeutique, mais les 
enfants malades aiment °tre le centre dôattraction, ce qui est le cas lorsquôon leur donne un massage. 

 

Grâce au massage, les parents peuvent susciter des réactions positives chez leur enfant. Le lien 
parent-enfant en est renforc® et permet aux parents de ressentir tout le bonheur quôun enfant leur 
apporte. 

 

Au tout début de sa vie, le massage permettait au b®b® de lôaider ¨ bouger librement, et dôautant plus 
après sa sortie du milieu utérin forcément restreint. Mais à mesure que le bébé grandit, le principe 
des fluides qui sô®coulent dans son petit corps doit °tre appliqu®. Et puisque lôenfant est maintenant 
plus ©g®, je le r®p¯te, les mouvements doivent °tre plus fermes sur les membres lors çde lôaller et du 
retourè des manîuvres des bras et des jambes.  

 

Un enfant en bonne sant® peut graduellement sôadapter ¨ ce type de massage. ê mesure que 
lôenfant vieillit, il sera plus ¨ m°me de vous dire comment, o½, et surtout pourquoi il d®sire un 
massage. Par-dessus tout, le massage doit être amusant et apporter le réconfort aux deux 
participants, peu importe leur âge. 

 

Pratiquer le massage universel est la norme dans toute approche corporelle. On verra à appliquer 
des pressions très faibles sur le nourrisson, de petites pressions plus soutenues sur les enfants de 
moins de quatre ou cinq ans environ, et des pressions plus fermes sur les sujets de cinq ans à 
lôadolescence.  

 

Puis, lôenfant commence ¨ comprendre que la vie est toute grande ouverte aux sensations et ne 
demande qu'¨ poursuivre les massages qu'il re­oit de ses parents ou dôun professionnel, comme un 
cadeau. 
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Pour ce faire, on emploie les neuf techniques de base du massage universel. 

 

Lôenfant de cinq ans est en mesure de vivre une s®ance compl¯te de massage universel. La s®ance 
int®grale offre ¨ lôenfant une occasion de se recentrer dans son corps et, qui plus est, de remettre ses 
esprits en place. Lô®quilibre entre le corps et lôesprit vient faciliter la d®compression mentale et 
modère le trop-plein dô®nergie des enfants agit®s. Donner des massages aux enfants, côest leur offrir 
un pr®sent quôils ne demandent quô¨ renouveler dans un avenir rapproché, car ils adorent se faire 
masser. Les neuf techniques de base du massage universel sôappliquent donc aussi aux enfants de 
plus de quatre ans. 

 

Les techniques de base du massage universel 

 

Lôeffleurement   

 

 

Photo 92 
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Le grattage 

 

 

Photo 93 
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Le pianotage 

 

 

Photo 94 
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La pression des deux pouces 

 

 

Photo 95 
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Des hachures légères 

 

Photo 96 

Le drainage à la suédoise 

 

Photo 97 
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La torsion  

 

Photo 98 

Les vibrations 

 

Photo 99 
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Lôeffleurement 

 

Photo 100 

Dans les bras de maman ou de papa, soulevé dans les airs près du visage 

 

Photo 101 
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Pour ce faire, suivez le mod¯le de la s®ance int®grale du massage universel adapt® ¨ lôenfant, côest-
à-dire avec une pression ferme mais quand même tolérable et de tendres caresses. Transportez 
lôenfant au pays des rêves grâce au massage. 

 

Lôenfant masseur 

Il arrive souvent que ce que lôon apprend des autres (de papa et de maman notamment), on veuille le 
partager avec un  membre de la famille (un fr¯re, une sîur, une tante, un cousin, une grand-mère, 
etc.). Le fait dôaccepter ce don dôamour de la part de lôenfant est bienfaisant pour toute la famille, car 
on apprend aussi à mieux se connaître par le toucher. Les parents ne devraient y voir que du bien.  

 

Il ne faut gu¯re r®fr®ner lô®lan dôun enfant plus ©g® qui veut prodiguer ses caresses, car il ne 
demande quô¨ donner son affection. Si on le repousse, il se sentira frustr® et cela nuira ¨ son 
évolution et à son apprentissage de la vie. Par exemple, si vous formez avec votre enfant une famille 
monoparentale, vous pourriez vous laisser frotter ou caresser le dos par lui. Cela contribuera 
grandement ¨ partager ensemble un sublime ®change dôaffection, dans une intention saine. Sans 
compter que vous tirerez tous deux profits de cet instant à sa juste valeur, votre enfant et vous. 

 

 

Photo 102 
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Photo 103 

Les céphalées 

Une fois quôil a bien compris le principe, lôenfant peut appliquer les techniques de massage universel 
pour diminuer les céphalées par exemple. Ces maux de tête de plus en plus fréquents chez la 
population moderne, et surtout les migraines disparaissent grâce à la technique pour apaiser la 
douleur des céphalées. (Évitez les MSG (monosodique-triphospate lisez les étiquettes alimentaire et 
abstenez-vous dôen prendre pour ne pas provoquer une migraime automatique. Attention aux baisse 
de pression barometrique!!!). 

 

Photo 104 
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Lôenfant masse avec ses pieds 

Consid®rant le fait que lôenfant a souvent un poids plus l®ger que ses parents, il peut vous masser 
avec les pieds de son petit corps partout dans le dos. Suggérez-lui de mettre deux chaises, de 
chaque c¹t® de votre corps ou de celui de la personne mass®e, sur lesquelles il sôappuiera afin de 
maintenir son équilibre et de mieux maîtriser les pressions. Chose certaine, si un adolescent et un 
adulte souhaitent eux aussi masser avec leurs pieds, ils devront prendre eux aussi cette précaution 
de préférence. 

 

Lôenfant masseur sôemploie ¨ masser le dos de la personne avec ses  pieds  
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Lôenfant masseur avec ses poings dans le dos 

 

Photo 106 

Lôenfant masseur p®trissant le trapèze 

 

Photo 107 
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CHAPITRE IX 

 

Pour les adolescents, quoi de mieux quôun massage ! 

 

Pour ce qui est de la p®riode de lôadolescence, donner un massage ¨ son ado permet de garder un 
lien avec son enfant en transition hormonale dans son corps. Après avoir connu les bienfaits du 
massage, m°me sôils sont parfois turbulents, les adolescents arrivent ¨ lô©ge adulte avec plus 
dôassurance et de calme, pour enfin d®couvrir lôamour et ®ventuellement opter pour une vie 
amoureuse qui les conduiront peut-être vers le mariage, un jour.  

 

Mais pour les amener ¨ d®couvrir les bienfaits du massage universel, quoi de plus invitant quôun 
parent qui donne un massage ¨ son enfant alors quôil est en plein changement hormonal, et 
particulièrement au début de la puberté. Votre ado quitte all¯grement lôenfance pour entrer 
pleinement et de fa­on active dans le monde de lôadolescence.  

 

Gr©ce au massage, la transition peut se faire en douceur et en harmonie. Ce cri du cîur quôil vous 
livrait il y a peu de temps : « Je nôaime pas quôon me touche ! è est d®sormais ®touff® dans lôîuf, car 
en expérimentant les plaisirs que lui procure cette douce thérapie, le massage universel le garde plus 
conscient et ¨ lô®coute de son corps.  

 

Bien entendu, lôadolescente comme lôadolescent peuvent vivre des moments difficiles, car, quôon le 
veuille ou non, ils sont t¹t ou tard expos®s ¨ lôalcool, aux drogues r®cr®atives*, aux relations 
sexuelles non protégées, ou à une surabondance de violence dans les médias. Cependant, le 
massage parvient à atténuer grandement toutes ces sollicitations de leurs sens, en les ramenant à 
une vie plus calme et à une intense sensation de bien-être. La conscience du corps est atteinte par le 
biais du massage, leur intuition. *(Lire : Telos I et II chez Ariane)  

 

Dans cette optique, les jeunes font en général plus attention aux décisions difficiles qui se présentent 
¨ eux et optent de ce fait pour des choix plus judicieux et plus sains qui sôimposent ¨ eux. De nos 
jours, les jeunes sont la plupart du temps très bien informés des sujets br¾lants dôactualit®. 
Partageons en plus avec eux un amour commun par le toucher massage et la vie se déroulera sans 
trop dôanicroches pour eux, car ils auront acquis au fil des ann®es un ®quilibre et une qualit® de vie 
plus saine par la pratique vivifiante du massage.   

 

En effet, le parent qui donne des touchers massages à son enfant depuis sa plus tendre enfance 
aura compris par le fait même à amadouer adéquatement son adolescent en devenir, plongé dans le 
tumulte de la vie. 
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Cet échange de touchers massages entre les parents et leurs ados permet au jeune adulte en herbe 
dôy voir plus clair dans ses relations interpersonnelles et de comprendre les comportements quôil doit 
maîtriser pour progresser à toutes les étapes de sa vie.  

 

Jôai mis longtemps avant de me permettre une incursion dans leurs vies en proposant des massages 
pour ados. Jôh®sitais car je ne voulais pas que certains nôy voient quôune m®thode ¨ connotation et ¨ 
tendance sexuelles. Mais après mûre réflexion, je me suis empressé de leur présenter mon approche 
universelle, car elle fait vivre à leur corps en plein changement une perception nouvelle et évolutive, 
et par ailleurs très instructive. De plus, les « crises dôadolescence è sôestompent beaucoup plus 
facilement avec le toucher massage universel gr©ce entre autres ¨ lôesprit dôamour et de compassion 
quôil v®hicule! Cela am®liore la concentration ¨ lô®cole et permet ainsi dôam®liorer leurs r®sultas en 
classe..  

 

Remarquez que certains adultes sont restés des « ados » dans leurs comportements. Il faudrait 
pouvoir les ®clairer quant ¨ leur d®veloppement psychologique quelque peu retardataire, afin quôils se 
mettent chacun au diapason de leur d®veloppement respectif, selon leur groupe dô©ge 

 

Il faut également être très respectueux auprès des adolescents durant les séances intégrales de 
massage universel. Ils peuvent parfois être gênés ou perturbés par les éruptions cutanées sur leur 
®piderme, par leurs seins qui se forment, ou par leurs poils qui se mettent ¨ pousser ici et l¨; côest 
pourquoi les « ados » manifestent de temps à autre une certaine répulsion vis-à-vis toute approche 
corporelle. Ils tiennent ¨ garder leurs distances par rapport ¨ lôadulte autoritaire.  

 

Encore une fois, des mains rassurantes permettent dô®tablir le contact, soit en donnant lôaccolade, ou 
en prenant lôadolescent dans ses bras. En somme, tous ces gestes le r®confortent et le mettent en 
confiance. En agissant de cette façon, le parent peut établir une relation amicale avec son ado et 
lôinviter ¨ recevoir un massage sans avoir à le supplier.  

 

R¯gle g®n®rale, la vie active de lôadolescent est compos®e dôobligations de toutes sortes, de devoirs 
de plus en plus nombreux pour certains, de s®ances multiples ¨ lôordinateur et de peu de temps pour 
les loisirs. De mémoire dôhomme, je ne connais pas dôadolescents qui nô®prouvent pas le go¾t de 
lôaventure.  

 

Pourquoi ne pas entraîner alors votre adolescent dans la merveilleuse aventure de la découverte de 
son corps grâce au massage universel? Il suffit bien entendu que tout se déroule selon les règles de 
lôart ! Et cette aventure devient tr¯s enrichissante pour les participants de part et dôautre.  

 

Pour faire un massage aux ados, reportez-vous à la séance intégrale de massage universel que nous 
avons approfondie précédemment  
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Quelques techniques particulières  

 

Pour les crampes menstruelles et les maux de ventre 

 

Lors de ses premières règles, la jeune adolescente peut parfois éprouver des douleurs dans le bas-
ventre causées par ses menstruations, et ce,  durant toute sa vie de femme féconde. Il existe un 
point de réflexologie à la cheville qui me sert depuis belle lurette pour soulager ce problème répétitif. 
Avec le pouce, on cherche un point douloureux sous et derrière la cheville. Par tâtonnements, on 
demande à la jeune fille quel endroit lui semble le plus sensible à la pression du pouce effectuée sur 
le bord externe de sa cheville. Voir où vous devez presser la cheville sur la photo 108. Appuyez 
pendant dix secondes et faites un temps dôarr°t de trois secondes. R®p®tez cette pression à dix 
reprises. 

 

 

Photo 108 
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Un adolescent en séance de massage universel avec un membre de sa famille 

 

 

Photo 109 

 

Le massage avec les personnes âgées3 

 

Quand je demandais à mes élèves infirmières ou aide-soignantes si elles pratiquaient habituellement 
le toucher massage, elles reconnaissaient volontiers lôutiliser, mais le plus souvent en g®rontologie. 
Lôabord de la personne ©g®e leur appara´t en effet plus facile. Les occasions se multiplient : lors des 
toilettes, pendant un petit instant de bavardage, au bord du lit. Dôautant que ce nôest pas un luxe, 
parce quôavec les ann®es, le manque dôexercice, les douleurs et les raideurs musculaires sôinstallent, 
et la circulation sanguine devient d®ficiente. Le massage des pieds, côest le minimumé et des 
jambes, et des mains, et du visage et de la t°teé alouette ! 

 

En dehors des aspects purement physiologiques, lôapproche corporelle de la personne ©g®e avec 
toute lô®coute, lôattention, le respect et la tendresse quôelle demande aura des cons®quences 
psychologiques inestimables, autant sur son sentiment de solitude et sa crainte de la mort que sur 
son besoin inavou® dô°tre touch®e.  

                                                           

3 Joël Savatofski et Pascal Prayez, Le Toucher apprivoisé, éditions Lamarre, 2002, pp. 60-61. 
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Et puis, la personne âgée ne cherche pas à dissimuler ses sentiments. Réceptive et sensible au 
toucher massage dont elle ressent aussitôt les bienfaits, elle ne manque pas de nous le rappeler, 
avec mille remerciements et gestes significatifs. Les propos des personnes âgées, leurs réactions 
nous font peut-°tre parfois sourire, mais côest sans doute leur mani¯re simple et pudique de nous 
faire comprendre que nous leur apportons quelque chose dôune grande importance. 

 

Priver une personne ©g®e de contact physique, côest comme la priver de nourriture. 

 

Jacqueline T.  

 

Avec sur le visage une expression de profonde lassitude, ma coll¯gue môexplique que Mme S. nôavait 
pas cessé de crier durant la journée. Cette vieille dame est sénile, ses enfants ne peuvent plus la 
supporter, elle est hospitalis®e en attente dôun placement en r®sidence pour personnes ©g®es. Agit®e 
depuis son arriv®e, les diff®rents s®datifs quôon lui avait administr®s nôavaient rien chang® ¨ son ®tat. 
Tentant le tout pour le tout, je môinstalle pr¯s dôelle et lui pose doucement la main sur le front. Ses cris 
persistent, mais elle ne repousse pas ma main ; je me mets alors à masser son visage.  

 

À ma grande surprise, cela est rapidement bénéfique et Mme S., qui ne se sent plus tout à fait 
abandonn®e, se calme enfin. Les jours suivants, lô®quipe donnera une priorit® au massage en 
réponse aux besoins de cette patiente. Et le reste de son séjour aura lieu sans heurts. Forte de cette 
exp®rience plusieurs personnes, dont une majorit® dôaides-soignantes, se sont mises à pratiquer de 
façon courante le massage relaxant pour les personnes âgées. 

 

Pour ma part, jôallais pratiquer la kinésithérapie en hospitalisation à domicile chez Mme P., âgée de 75 
ans. Elle môattendait r®guli¯rement avec un caf®, souvent aussi avec des petits biscuits. Je me 
souviens parfaitement que le massage des membres inférieurs, très efficaces pour ses problèmes 
circulatoires, était devenu aussi pour elle un temps de détente, un moment privilégié, propice à la 
discussion où elle aimait beaucoup se confier. 

 

Vous comprendrez que les personnes âgées requièrent une intervention spéciale de votre part. 
Masser ces gens revient à faire le point sur leur vie et leur état de santé. Je considère important de 
leur apporter lôattention quôelles m®ritent. Prenez toujours soin de donner une s®ance int®grale de 
massage universel aux personnes en bon état de santé général. Ce nôest pas par hasard quôune 
approche qui privilégie le toucher, les caresses, le contact, la présence, en somme le massage, 
trouve un écho extrêmement favorable. Cette démarche globale étant respectueuse des réels 
besoins de chacun. 

 

En soins palliatifs, le soignant, libéré de la pression thérapeutique, de la nécessité de résultats 
tangibles, côest-à-dire gu®rir ¨ tout prix, peut sôexprimer comme  ç il lôentend ». Il opte alors pour 
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dôautres t©ches en apparence moins nobles, mais ¹ combien utiles : « être aux petits soins » pour 
celui qui en a besoin. 

 

Ainsi les repas, les visites, les objets personnels et même parfois les animaux de compagnie ne font 
plus lôobjet de ces interdictions ï souvent infantilisantes ï mises en place sans discernement et sans 
aucune souplesse par lôinstitution hospitali¯re. Côest dans ces moments que les petites attentions et 
les gestes dôaide quotidiens deviennent alors essentiels. Cela se traduit par la simple ®coute, les 
gestes dôintention bienveillante, la compassion, le bon sens, mais il ne sôagit plus ici de techniques ou 
de dipl¹mes, mais de cîur. 

 

Les grands « petits soins »4  

 

Toucher, caresser, cajoler, masser, voilà des gestes qui font partie de ces grands « petits soins » 
quotidiens, comme retaper lôoreiller, rehausser le malade dans son lit, défaire les plis du drap, enlever 
les miettes de pain du lit, mettre le verre dôeau ¨ port®e de la main, baisser ou lever le store, passer 
un gant frais sur le visage, mettre la bassine, prendre une pause près du malade, ou simplement lui 
tenir la main. 

 

Tous ces gestes dôaide, dôaccompagnement et de compassion, qui consistent ¨ ç prendre bien soin 
de lôautre », ont autant de valeur pour le malade que les actes médicaux prescrits. 

 

Chaque soignant (et non-soignant dôailleurs) doit être à même de pouvoir les dispenser librement 
sans g°ne, sans se sentir coupable, sans fatigue, du m®decin ¨ lôaide-soignant, du kinésithérapeute 
au cadre infirmier, de lôASH au b®n®vole. 

 

Aller vers cette pluralité des tâches, cette fonction généraliste, cette qualit® dôaide et dôhumanit® au 
quotidien, en mati¯re de soins, nôest-ce pas aussi cela le progr¯s, justement aujourdôhui ? 

 

ê lôh¹pital o½ je travaille depuis plus de 22 ans, on fait cela. Pourrait-on voir se répandre cette belle 
approche envers les personnes âgées et les malades. Bien sûr ! Lôexcellence est de rigueur en 
mati¯re de soins et, tout comme lô®coute, le massage y contribue beaucoup par les petits gestes sur 
le front et lô®paule. 

 

 

                                                           

4 Joël Savatofski et Pascal Prayez, Le Toucher apprivoisé, éditions Lamarre, 2002, p. 67. 
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Le massage dôune personne ©g®e sur le bord dôune table et avec un oreiller  

Masser ses épaules raidies par le temps fait un bien énorme à la personne âgée. Pour ce faire, 
placez un oreiller sur une table de cuisine (ou une table de massage) et demandez à la personne 
©g®e de sôappuyer sur lôoreiller. Massez-leur ensuite le dos et le trapèze (photos 110 et 111) avec 
tendresse et compassion. (Se fait également sur une chaise de massage). 

 

 

Photo 110 
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CHAPITRE X 

 

LE MASSAGE UNIVERSEL POUR AMOUREUX 

 

La meilleure méthode 

 

Jôai eu lôoccasion de visiter nombre de couples qui pratiquent lôart du massage. On me demandait si 

cô®tait bien de faire un massage de telle ou telle fa­on. Vous savez, lôimportant lorsquôon exp®rimente 

le massage et le magn®tisme sur le corps de notre conjoint, côest de prendre le temps. 

 

Pourquoi se presser ! Votre rythme doux, tendre et sensuel plaira sans aucun doute à la détente de 

la personne aimée. Accéder à son énergie sacrée, à son rythme intérieur. 

 

La sensualité 

 

La sensualité du toucher dans le couple est très importante, et même nécessaire pour atténuer les 

tensions ®motionnelles. Au cours du massage, la sensualit® est dôailleurs aussi importante sinon 

davantage que bon nombre de techniques professionnelles. Nôoublions pas de toujours diriger les 

mouvements vers le cîur. De plus, pour le massage conjugal, la sensualité constitue vraiment la 

première étape. 

 

Nos mains 

 

Grâce au magnétisme, nos mains voyagent au-dessus du corps de notre partenaire et lui  

transmettent notre message dôamour. Sentez lô®nergie circuler. Puis, les mains finissent par se poser 

¨ lôendroit appropri® que vous voulez masser. Si vos mains picotent, quôelles sont chaudes ou 

d®gagent une vibration, cela signifie que lô®nergie se transf¯re. 

 

Avec le temps, vous découvrirez et vous assimilerez les mouvements qui plaisent le plus ¨ lôautre, et 

vous développerez vos propres techniques. Pour le moment, je le répète, la base de toute 

transmission énergétique, sachons-le bien, côest de donner de notre amour. 

 

çCe qui est authentique, côest ce qui est ®ternellement beau et vrai.» 

ï GOETHE 
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« Nous sommes appuyés sur la base la plus solide au monde : lôamour. Il fait toujours du bien 

de se retrouver chez-soi, côest-à-dire dans notre coeur. Lôamour est la loi de Dieu. Nous vivons 

pour apprendre à aimer. Nous aimons pour apprendre ¨ vivre. Côest l¨, la seule le­on quôil 

nous est donné de retenir. » 

 

Mario David 

 

UNE SÉANCE DE MASSAGE UNIVERSEL POUR AMOUREUX 

 

1. La position sur le ventre  

  

Demander un massage ¨ lôautre ou se faire demander de masser votre partenaire avec douceur, 

voilà qui exige un certain rituel qui respecte un minimum de séquences de la part de la personne qui 

masse. Tout dôabord, cette m°me personne propose ¨ la personne qui se fait masser de sôagenouiller 

afin dôavoir tout le confort appropri® (avec des oreillers ou des coussins), adapté aux besoins de la 

personne massée.  

 

Choisissez la position de dos arqué (celle qui relâche le plus les tensions vertébrales), couché sur le 

ventre (photo 112), avec les fesses être plus surélevées que les épaules et les épaules légèrement 

plus hautes que le cou. Il faut également soulever les chevilles pour les détendre suffisamment. 

 

 

Photo 112 
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ê lôaide de quelques coussins ou dôune serviette roul®e, faites en sorte que les orteils ne touchent 

pas le sol. Les bras doivent être, soit placés le long du corps (si cette position est assez confortable), 

soit ramenés devant le visage en tenant une serviette roulée en forme de beignet, pour que le nez ait 

amplement dôespace pour respirer. Cette position de la t°te aide ¨ d®contracter les muscles du cou. 

 

Ma méthode de massage universel est la suivante: toujours commencer une région à masser par un 

effleurage de 30 secondes, ensuite un grattage, un pianotage, foulage avec les pouces, quelques 

hachures,  un pétrissage et une torsion pour terminer avec une torsion, un drainage, une vibration, et 

un effleurage complet de la région.  

 

2. Lôessorage  

 

Pour essorer, la personne qui masse applique les deux mains autour de la cheville en forme de 

bague, puis remonte jusquôau genou (photo 113), en exerçant une bonne pression pendant environ 

vingt secondes. R®p®tez cette manîuvre ¨ trente reprises.  

:  

Photo 113 
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Lôessorage est tr¯s efficace pour relaxer le mollet souvent fatigu® par la marche. 

 

3. Des hachures (une minute)  

 

La pression doit augmenter graduellement sans faire mal ¨ lôautre et, de ce fait, côest un mouvement 

tr¯s efficace pour d®tendre les muscles (photo 114). Refaites le mouvement dôessorage, mais en 

effleurant tendrement jusquôau genou. 

 

 

Photo 114 
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4. Lôeffleurement du mollet  

 

On termine par un effleurement complet du mollet et en enchaînant avec la cuisse (photo 115). 

 

Photo 115 

5. Lôessorage de la cuisse arri¯re                      

 

La manîuvre peut °tre appliqu®e de la m°me mani¯re que pour lôessorage du mollet, côest-à-dire en 

plaçant les mains en forme de bague autour de la cuisse, ou alors en posant les paumes des mains 

et en remontant avec une certaine pression agréable (photo 116). Répétez ce mouvement une 

quinzaine fois (trente secondes). 

 

Photo 116 
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6. La pression «jambes croisées»  
 

Cette s®rie de manîuvres des jambes se termine par une relaxation des articulations. 

En croisant les deux jambes de la personne massée à la hauteur des chevilles (photo précédente), 

on exerce une pression graduelle, lentement, sans forcer, en repliant les jambes vers les fesses à 

trois reprises (photo 117). 

 

Photo 117 

Tenir chaque position aux fesses pendant deux secondes, puis redescendre tout aussi lentement. 

Le mouvement doit être répété pendant environ quinze secondes (photo 118). 

 

 

Photo 118 
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À cette étape-ci du massage, un effleurement complet des pieds ¨ la t°te permettra dô®veiller les 

autres régions et de les préparer à leur futur massage. 

 

7. Les fesses  

 

Il est impensable de vouloir relaxer le dos et les jambes de la personne mass®e sans sôattarder à ses 
fesses. 

 

Cette partie du corps est négligée à tort, en raison du caractère sexuel qui y est souvent rattaché, 

surtout lors de la p®riode dôeffleurement. Et pourtant, cette masse musculaire est ®norme et 

profonde, et doit être travaillée vigoureusement et avec force.  

 

Tout comme pour les jambes, on commence à travailler une fesse en profondeur, puis on répète les 

m°mes mouvements pour lôautre (photo 119). 

 

 

Photo 119 
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8. Les hachures des fesses  

 

Les hachures sur les fesses stimulent les muscles souvent écrasés par les périodes trop longues 

pass®es assis devant lôordinateur au travail ou ¨ la maison. Appliquez le mouvement sur une fesse 

puis sur lôautre (photo 120), et alternez ensuite dôune fesse ¨ lôautre en un va-et-vient continuel 

(trente secondes). 

 

Photo 120 

 

Placez une main sur chaque fesse sans bouger (30 secondes). 

 

9. Le dos 

 

Cette partie du corps constitue la plus grande surface à masser. La plupart des gens accumulent 

suffisamment de tension dans cette r®gion pour avoir besoin dôun massage de dos régulièrement, et 

même PRESQUE TOUS LES JOURS. 

 

Voilà pourquoi il faut y porter une attention plus soutenue, en lui accordant plus de temps (dix 

minutes) quô¨ tout autre partie du corps, et en mettant beaucoup de soin ¨ pratiquer chaque 

manîuvre (photo 121). 
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Photo 121 

 

Une pression glissée des pouces : Après avoir éveillé tout le dos avec un effleurement complet, le 

masseur applique une pression avec les deux pouces dans toute la région du dos pendant environ 

deux minutes. 

 

10.  Lôeffleurement aid® de tout le poids du corps  

 

En commençant à partir de la racine des fesses près du dos et en remontant vers le haut, de chaque 

c¹t® de la colonne vert®brale, effectuez une manîuvre dôeffleurement jusquôau cou (photo 122). 
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Photo 122 

 

11.  Une pression glissée r®guli¯re du bas du dos jusquôau bas du cr©ne  

 

Pour que la personne mass®e soit tout ¨ fait ¨ lôaise et confortable au moment o½ elle re­oit ce 

mouvement, sa tête doit être droite (photos 123 et 124). Recommencez (deux minutes). 
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Photo 123 

 

 

Photo 124 
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12. Lôarbre du dos                               

 

En appliquant les mains ¨ la base du dos, effleurez jusquôaux ®paules et chassez lô®nergie de chaque 

c¹t® vers lôext®rieur. Puis ramenez les mains au point de d®part en effleurant les c¹t®s du dos 

jusquôaux hanches, en étant toujours en contact avec la peau de la personne massée (photo 125). 

 

 

Photo 125 

 

13.  Lôarri¯re du cou et de la t°te                  

 

Le massage de la t°te est tr¯s important parce que le cerveau est le centre de contr¹le dôo½ partent 

et arrivent toutes les impulsions sensitives du corps. Lorsque la personne est stressée ou nerveuse, 

la tête devient le siège de beaucoup de tensions qui provoquent souvent des maux de tête (photo 

126). 
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Photo 126 

 

Pétrissage en profondeur : Pétrir la masse musculaire du cou pendant environ vingt secondes de 

chaque côté des épaules vers le rebord de la tête, puis en effleurant à nouveau toute la région du cou 

tendrement, délicatement. 

 

14.  La pression sur la tête                         

 

Cette dernière manoeuvre de la série a pour but de relaxer la colonne vertébrale. La personne 

massée est toujours dans la même position à plat ventre. 

 

Le masseur pose une main sur le dessus de la tête et exerce une certaine pression pendant une à 

trois secondes et relâche. Refaites le mouvement trois fois (photo 127). 
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Photo 127 

 

On termine par un effleurement tendre du corps en partant des pieds, on remonte vers les jambes, 

puis les fesses, le dos, et la t°te avant de se pr®parer ¨ masser lôautre c¹t® du corps de votre 

partenaire. 

 

POSITION COUCHÉE SUR LE DOS 

 

Une fois le massage de cette partie du corps terminé, le masseur demande gentiment à la personne 

massée de se déplacer (en fait de se retourner sur le dos). Pour que ce soit plus confortable pour la 

personne massée, prenez la pr®caution dôinstaller un coussin pour ses genoux et un oreiller pour sa 

tête.  

 

15.  La main                      

 

Prenez la main de votre partenaire. Étirez doucement les doigts (photo 128) et ensuite tenez-les 

entre vos deux mains comme un étau pour les réchauffer. Moulez vos mains de manière à bien 

épouser la forme des mains de votre partenaire. 
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Photo 128 

 

16. Le drainage du bras  

 

Prenez le poignet de la personne mass®e dôune main et, avec votre autre main, remontez jusquôau 

coude. Remontez lôavant-bras de votre partenaire vers le coude, la main posée à plat à la racine de 

son biceps (photo 129). 

 

Le mouvement doit être répété pendant vingt secondes afin de permettre un nettoyage en 

profondeur. Lôeffet produit est semblable ¨ celui dôune pompe qui pousserait les déchets toxiques du 

bras vers le cîur. Il ne faut pas oublier de plier le bras lors de lôexpiration de la personne mass®e. 

 






















































































