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Massage 101 est un guide pratique pour tous ceux et celles
qui s’intéressent au bien-étre des autres et de soi,
grace a une méthode universelle qui a fait ses preuves
depuis des milliers d’années: la magie des mains qui guérissent
avec amour et compassion. Voila la vraie technique !

I’humanité en a grandement besoin.

tress, tension, fatigue et inquiétude, avec le rythme de vie actuel, tous les
groupes d’ages expérimentent des situations journaliéres plus ou moins
difficiles qui peuvent occasionner des maux.

Contrairement a la croyance populaire, le massage n'est pas réservé a quelques
privilégiés ou initiés, il est a votre portée. Voici donc l'outil idéal pour vous préter
secours. Apprenez a masser et aidez les autres par la magie du toucher, la voie de
I'entraide et du bien-étre que tous peuvent pratiquer sans crainte.

Apportez calme et détente aux personnes qui vivent du stress ou des tensions par
une méthode universelle de massage qui se pratique facilement et partout. Que ce
soit 2 la maison, au chalet, a la plage, au travail, vous apprendrez tout sur le mas-
sage et la méthode que I'auteur emploie avec succes depuis plus de 25 ans.

Puissiez-vous perfectionner vos massages pour l'enfant, le nouveau-né, la future
mere, I'adolescent, la personne dgée et, si vous étes un couple amoureux, vous avez
dorénavant des outils a 'épreuve de toute intempérie de la vie commune; surtout si
vous avez réussi a faire de Massage 101 un allié siir et fidele.
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Retrouvez cette merveilleuse sensation de bien-étre. Soyez a I'écoute de votre corps
et laissez-vous envahir par la quiétude, le plaisir et la satisfaction des bienfaits du

massage. Pour réussir tous vos massages

CEuvrant dans le domaine hospitalier depuis plusieurs années, Gilles Morand pratique le massage - mnm
depuis 1982. Membre de la fédération des masseurs du Québec depuis sa fondation, il ne cesse de faire
la promotion de cet art millénaire. Il a d"ailleurs enseigné les techniques du massage a des milliers de

couples québécois de méme qu'a l'université et dans des compagnies de danse et de théatre. Ad0|escent| amoureuxr femme encelnter
nouveau-né, bébé, troisieme age
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Ce livre est dédié a mon mari, Marcello Chiocchio,

un °tre douneeqgirdepnisipees dequpatesa ns, moéof f r e avpeécieux nt e
conseils que j utilise dans mon évolution personnelle.

Je |l e d®di e ®gal ement aux personnes de tous | es
soins apportés a leurs proches et a leur entourage.



Du méme auteur :

Le massage pour tous, le Jour, 1982.

Massage et polarité, éditions de Mortagne, 1989, deuxiéme édition, 1999.
Massage pour enfants, éditions de Mortagne, 2001.

Sagesse ancienne: auj our d o6 héadiionsGillesderamd,i2000.

Massage 101, Pour réussir tous vos massages, éditions Un Monde Différent, 2005
Tome 2: Le Massage a la portée de tous, 2001.

Tome 3: Energie apprivoisée et évolution, 2002.

Tome 4: Evolution de la conscience, 2003.

Tome 5: Urgence planétaire 2003-2012, 2004.

Tome 6 : Qui va sauver la planéte ? (revu et corrigé), 2005.

Voir mes livres sur www.amazon.com et www.amazon.fr aussi www.edilivre.com :

Massage 101

Québec calme, massage pour amoureux et polarité
Clefs dbéascensi on
Info-psychologie

Info-psychologie 2012

Opportunité mondiale

Timothy Leary :

L expérience psychédélique
Neurologique
La révolution cosmique

La politique de I'extase


http://www.amazon.com/
http://www.amazon.fr/
http://www.edilivre.com/

Avis important: Avant dobéentr epr en dageunivensed si so@seétexdans tb eloutma s
au sujet de | 6® at de sant® doéun b®b®, déun enf e
amour eux, doun adul t e, ddbune personne ©Og®e, ou

déoabord uavm®tdedenproc®der. Cbdbest une pr®caution

tout massage.
Ensemble! Sauvons la Terre!, 2007,
Editions Fondation Littéraire Fleur De Lys, téléchargez-le gratuitement au :

www.manuscritdepot.com/a.gilles-morand.1.htm ,

Site : www.massemoi.jimdo.com RDV : www.qgilou7537.wixsite.com/massage

Equipemetts Massagéanglais) livraison partout dansNe®NDE www.tinyurl.com/suppliesmassage

Blogue perso; http://massageplus.over-blog.com

Courriel : gmmassageplus@hotmail.com

Nouveau No. Mobile : (438) 523-9605

N.B. :Gilles Morand avenduplusde 200, 000 copies de ses Tuvres

Des crédits tous spéciaux en remerciements a Marcel Chiocchio, mon conjoint depuis plus de
40anset tous | es participMents du fond du ciTur.

©Copyright 2000. Gilles Morand.
Sagesse ancienne, aujourddébhui et demai n.

Tous droits réservés pour tous pays.


http://www.manuscritdepot.com/a.gilles-morand.1.htm
http://www.massemoi.jimdo.com/
http://www.gilou7537.wixsite.com/massage
http://www.tinyurl.com/suppliesmassage
http://massageplus.over-blog.com/
mailto:gmmassageplus@hotmail.com

TABLE DES MATIERES

Page

REMER CIEMENTS & . iiiiiiititit ittt sttt ettt e e sttt e e s ata e e e s s ta e e e sstt e e e s s at e e e e s sbeeeeansbe e e e an s te e e e ansteeeeansbeeeeansteeaeantbeeeenntaeaeenntees 13
F N N AV I o @ ] = 1 T PRSPPSO 14
L' bOwDL9 59 REPANATIOALIEBMPEAUMD .....oiiiiiiiiiiie ittt e sttt e e e sttt e e s s st e e e e e snbb e e e e s easbeeeeeesnbbeeeeennnreas 15
INTRODUGCTION ....ceitiiiei ittt e ettt e e e e e e ettt bttt e e e s e aa e teteeetaaeasaaasbe e eeeeaeeas s nnbeseeeeeeeseannnbeeeeeeaeesaansntbeeeeeaeessannnsbseeeeaeesannnne 17
LE POUVOIR DE LA MAIN AUJOURDGHUL ....ceetittiieeeiitiiiee e s sttt e e e sttt e e e sttt e e e e saatte e e e e satbee e e s s asbbeee e e s nbbeeeeeanbbeeeeeennbeeeeessnnnbeeeeennnens 17

L ENERGIE A TRANSMETTRE, CEST LAMOUR ! ...uuiiiiiiiiiie et e i e e eeee ettt e s e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeee s be b et s e e e e aeeeaaaas 18
DANS LE CADRE D@CTIVITES PHYSIQUES, SPORTIVES OU EN PLEIN AIR, LE MASSAGE EST EFFICACE, ENTRE AUTRES, POUR :......20

(O N o 8 I R OO RP TP RR 21
LE LANGAGE DU TOUGCHER ....coiiii ittt e ettt e e e e e e sttt et e e e e e aam e e beeeeaaeeesa st s baeeeeaeesaanntebaeeeaaesesnnsnnaneeaaeenns 21
L IDIPORTANCE DU MASSAGE......uuuuttttettteeeeeeseaiiaasusssseeereeseaassaaasstsssessssseesaessssaaastessessereseeeesesinmmssstsssssseeseeeeeeesanmmssrssssseeeesenns 21
LES PLAISIRS DU MASSAGE ...etttuuuieitietittseestetuuseeseeststsseeseestassseaeasssseeseestasnseaeeestsaeeeestan e seeeees s aeeeeaaas s eeeeeeestanneeeeeesesnnns 22
LES CONTRE-INDICATIONS DN MASSAGE ......uuuutteiiiitteeeeesiaseiutetteeeeeeeeaeeessaasattsataeeeeeeaaeesssaaasssbasseeeaaaeeeaesessannssstssaeeenanaasesens 23

L0 N o 8 I | OO PRP TP SR 25
LA PREPARATION ..ottt iteee ettt te et et e et ete et e teete s e s aese et ese st ess et ese et essete s ese et et e eeese et ese et ese et eseeaessetess et essebe s ese st esesteseatesessensssens 25
L ATTITUDE PHYSIQUE ET MENTALE AVANT LE MASSAGE .....uuututtttetitieteeesssssasssstesaeeeeeeaeessssannsssstasseseeaeeesssassnnsssssesnnneeeeeeeesenans 25
LES PREPARATIFS ..ottt oottt ettt et ettt ettt e b e s et et et e s e s et et e s et et e s ese s et et e s et et et ese s et et e s e s st et ess s et esens s st etene s e 25
LA PREPARATION MENTALE ...ttttuuueeteetttteseeesestuseeseestuasseesesstansaeesasssanaassestansaaesastsasaessestansaseessessnnseesensnnneeesesnsnieeeeeessnnnns 25

L AVIBIANCE ET LENVIRONNEMENT .....etttttttttttttttetutesutaeeeeeeeeaaeaeaaesstessesesssretsssssaa e asasaaaaseaeessssesssssssssstststsnsnnneresaeeeaeeseses 26
LES OUTILS DE TRAVAIL e tttuutiettttttteeeeeeetttassesesstasaeeseesssaasseesestas s aeseessssasaeteestss s aaaesssansaeetessssssnsessessunnseetessssneeeeeeessnnneeeeensnns 27
LA PREPARATION DU CORPS .....ciiititteeeeetettiseeseetunaseseeastaaaaeseetaanaaeestssansaaetestannaaaaeseatanaaesesssnnaeeesssssnneeeestnnnaeeeeesssnnnseesenes 28
LES HUILES A UTILISER 1ttt ttetttttunteseeeesstunsaesssstsssessaessssasseessestaasaessessssasseesssstssnssesenssssseeseestssseeseessssnneeeessnnemeteersmmenee 28
Pour faire des hUIIES & MASSAQGE ... ... s 29

Les mouvements de DASE QU MASSATE ......uuuiiieieeeee e s 30
Technique numéroun:L def fl eur ement .(.lL.r.ent.e..S.eC.0N0.6.5 ) .. 30
Technique numéro deux : Le grattage (VINGE SECONUES) ....uuviiiiiiiiiiiiiiiiie e et e e e st e e e e e s e satrr e e e e e e s s eanrreeeeeaeeas 30
Technique numeéro trois : Une pression des deux pouces (UNE MINULE) .......cc.vvvieiieeeiiiiiiiiieeeee e e csiireee e e e e e s esanereeeee e 31
Technique numéro quatre : Le pianotage (VINGt SECONAES) .....cciuuiiiiiiiiiieiiiiie ettt e s 32
Technique numéro cing : Les hachures (quarante-Cing SECONUES) ........uuiiiiuuriieiiiiiiie ittt 32
Technique NUMEro 6 : Le pétrissage (1reNte SECONUES) .....uuuiiiiiiiiiiiiiieiie e e et e e e e e e e e e e e s e st e e e e e e s s aanrreeeeaaeeas 33
Technique NUMEro sept : La torsion (VINGL SECONUES) .....cciiuuiiiiiiiiiee ittt e e s sab e e aaba e e s snnaeee s 34

Technique numérohuit: Ldessorage ou | e drai na.g.e..(.t.r.oi.s.."..0.uU.a1t34
Technique numéroneuf:L 6 ef f et de vi br at.i.o.n..(.V.i.ngt..s.ec.o.ndes.)......36

La poSition MAaSSEUr B PEISONNE MASSEE .......vviieiiiiieeiiitrteeiaiteteaataeeesaateeesasteeeaastetasaastetasasteeasaasteresaassseeessssseessssees 37
(08 TN o ] | SRS 38
LA SEANCE INTEGRALE DE MASSAGE UNIVERSEL .....coovitiuiiiiitctiieietete ettt sttt 38
AVANT DE COMMENC ER ..ottt sttt ettt bt ettt et e bt e sbe e she e sa e e em b e e a ke e bt e b e e eb e e eE e e am e e e mbeeebeesaeesmeesmneebeeabeeneeennnas 38
LA SEANCE PROPREMENT DITE ....oitiiitiiiteieeteeeeeeeeteete e stesete e stssateeestsesassstessasessstessasasssaessssessasseeateesassesasesesssssesesensnasens 38
[ TN Y TSRS OPR TR 39



Position sur le dos (ECUDItUS AOISAI) ......uuiiiieeiii i e e e e s e e e e e e s et e e e e e e e e s anbatreeeeeeeesnnnrnnneees 39

La POSItioN de 18 PEISONNE MASSEE ........uvviiiieeeieiiiiiiieeee e et e i teeeeeee e et s st taeereaeeesaatstaeetaaesssasststaeetaeeeesannsesaeeeaeesssansennnees 39
= W oTo] o] g[8 =Tod o] a1 1o [ = T O PP P TP PPPPPPPPPP 40
L& PréPAration AES MAINS. ....ccuuieiitieeitteeateeateeesbeeaeteeeataeesbeeesabeeaabeeabeeeaabeeeabeeeasbeeaabeeeeabeeambee ek eeeambeeeabseesmbeesnbaeesnbeeennes 41
Ajustez votre respiration @ Cell €  d € 1.0 A .U . B 42
La m®t hode de | 6ajustemen.t..des..r.es.pi.r.a.t.i.o.ns..es.t..s.i.mngl e
Le nettoyage intérieur du corps : La Citerne de PECOUET ...........ii ittt 42
LLE DESSUS DU PIED ....cttttttutuuuuuuuaaaaaaaeaaaaatatateteaeeeessssessstasa s aaaaaaaaeaaaaeaaaaaaetaaeasseseseetsbas s s o oeeeaeaeaaaaaeateseeeeeaesnnsbennnnnnnns 44
LA CUISSE @VANT ...t e e e e nann 46
DES NACHUIES PrOTONUES ...ttt e et e ekt e e e s b bt e s aa ket e e e b e e e e e bt et e e e bbe e e e e nbreeeeanneas a7
e I = L0 E Y= o1 = RSP 48
= B o] ] To g o L= = o U] PP 49
I o I T = o = TP TP PP T PPPPPPP 50
L W BIIEI . s 51
= 38010 o =T [ o] (o] o SRR 52
IR =Tq 0 1=T 01 1] o DO PP U PP PPPPPPI 54
ST o] =1 1 o] o K ST TP PSP P PP PPPPP T PPPPP 55
LA POITRINE ...ttt ettt ettt ettt oo e ettt e e et ettt e s e ettt b e e e et e ee bt e e e e et ee e e e et e e ek e e e e e e e eab e e e e eee b s e e e e e e ba b s e e et ee b bn e e e eesbnn e eeeeenranns 56
La Prise de 18 CAGE tNOTACIGUE .........eeiiiiiiite ettt ettt e bt ettt e e e ettt e e aa b b et e e e st et e e eanb b e e e e nbr e e e e nbneeeeannees 56
La PreSSION dES UEUX POUCES ....uuuuuuuuuueueeunes s 57
o = U o I G = I o = 0 0 1= T 1 PSPPSR 58
(O T = T S o N =Y o = S o =Y o - o e 59
ST 0 F= T = ST o] - T 60
Une traction des articulations deS QOIGLS .........iiiiii e s 61
Le drai nag-orasd.c .l Q.. o d Dl e 62
o[ =T g F=To [ [U [l o] = S PP U PP PPPPPP 64
T o o T O = O O T G o T 0 O - SR EER 64
R oo e\ o To TR0 (U ot LU PO PSP P TP PP PUPPPP 65
Des hachures et e PEIHISSAGE QU COU .. ...ttt ettt et a bt e e e b bt e e sbb bt e e e aabr e e e anbreeeeanenas 65
La rotati on..d.e. @ P .l 67
LA FOALION AU POING .. s 69
L@ A o 8 I TSP RRTPRR 71
L N | TP 71
LA POSITION SUR LE VENTRE (DECUBITUS VENTRAL) .....uttttteeittteeeeiattteseessissseeassasssssaesasssssesssanssssssssasssssessansssssssssasssseesansseees 71
LE DEPLACEMENT DE LA PERSONNE MASSEE ......cctttttttttttttttttttttuua e aaaaaaaaeaaaaaaaatesenanssssatsssaaas s s e aaaaaaaeteteeeeeessnnssnssnnnnnsnnnnns 71
UN RAPPEL AU MASSEUR .....utttttieiittteeeesiutsseeaessassassaesassssseesaasssseeassasssssaesassssesessasssanesesassssseesaasssesaesasssaneeessansseseesssseeeessnnsenns 71
LE DESSOUS DU PIED ET LES ORTEILS ... cteeeeeieteietttteeeeaetssssssaa s s aa s e s aaaaaaeaaaaaeeeeessssebebsbbes s o e e e s e e e e e eeeeteteeeeeeeeesesssnnnnn e aas 72
LE PETRISSAGE .....ciiiiiiititttiteteettttass e s s e e e e e e e e e e e eeeeeaeaeeeaeeeee e s e b e e s bk e 122222 e 2 e e e et et et et e e e e e eeee b e R e e o e oe e e e e e e e e eeeeeeeeeeneennrrrnrann 12
= 1 N T TN T N PSR 73
[ =Y (@ I = TP 75
LA TORSION DU MOLLET ...uttttteeittteeeesiutteeeessasstsesaesastssssesstsssaeeaasssssasesasssseaesansssseeaeasstsseaesssseseeessssaeeeeessnsaaeeesansseeaeesassaseeensns 75
[z 30 7\ ] = ST T TP 16
LA CUISSE ARRIERE ......cciutttteeeiitteeee et iataeeeessatteeeeesastseeeessstaseaeeasseseeesastaseeeessneeseeeesssaeeeessasseeeessantaneaeesasbaeseesssssaneessnnneneeaenns 77
L EBSORAGE DE LA CUISSE ARRIERE ....uuutttttttttteeessssasstustssseeesesaesesasansssssesannseeeeeeesssannsssssseseeesteeeeeennmmnnsesmmmmrrrmeeeneennnnn 78
L RBRE DE VIE....ttttttttteaee et aaaatttbee et ettt e ea e e s e e e aababe e ettt ee et eeaeeeeaaaba b bete e e e e e e e e e e e e e s o ann b ee e e e e e e e e e e e e e ae e aannbbebeeeeeeaeee e e e e nnnbbbreeeeaaaans 79
[ O ] SRR UPPPPPTPT 81
LES HACHURES DES FESSES ...ttt itt et eeeeeaeiatetttettttttatatat s s s o e s o a4 a2 e eeeeteeeeeaeeeeesese e et b e b s £ 4a 4o e e e e e e e e e e eeeaeeeeenensbebebbbbas e eas 81
LA FAUSSE PINCE ...etttuuueeetttttii e e et et tua s e e et ettt s e e e e et est s e e e eettaa s e e e et e es b s e e e e et ee b naeeeeee bt e e e e e e eeb e e e et eeeaa e e e e e e e ee b e eeeeeenbaneaeennbaneeas 82
LA COLONNE VERTEBRALE : CLE DE VOUTE DE LA VIE ....ooueiiieeeeeeeeeeee ettt n s 84
DES PRESSIONS EN PROFONDEUR......ttttututuuaaaaasaaaaaaaattteteessasssstssssassss s asaaaaaaaeaaaaeteteteseessnssssnssnnsnnnnnsaaaaaaaaasaaateeeeeeememsmnnes 84



DES PRESSIONS GLISSEES DES POUCES : QUELLE MERVEILLE ! ...uuiiiiiiiiiii ettt e ettt ee e s e e et e e e e eeta s e e e e e eana s e e s eennand 86

LA PRESSION DES DEUX POUGCES......uuiiiittiiitteetetaeetteeettaees s eesstataaettasstaaaes st e saan et stanaastanaessnnesannaasstaseesstnessnasessaaaasssnaeees 87
L MOUVEMENT BN € 8 3 oiiiiiiiiiiii et e oot e e e et e e ettt e e e et e e e e et e e e e aan e e e aaa e s e tanaeeestnseesannnaesatanaeeeatnesssnnaeaesen 88

IO T = T S o N = W o 101 o U o T 91
Loarri re du .col.. ..l a8 93

= o 1< g 1T To [T o LU oo T TSP 94

N o L= Vo [T o [ T U (= (= SRR 94

(IO TG S T =Y o ¢ 1T 00 R o O T O - WO R U < T 95
(O8N o 8 4 RPN 96
LA PHASE FINALE (DECUBITUS DORSAL) .....cuvivittietteteeeteeeteesteeseteeeeteeseteetetsesessesessstesssaessstessssesateesassesasesaessasesesensnasens 96
LE VIS AGE ... it iiiit e et e ettt e et e e et e ettt e e e et ee e et e e e et eeeetteeettaeteaaeeettaaeetaaeettaaeeetaaeetaetetaaeetttaaeeetneeetaeeetaeerttaaranaaaees 96

(G0 2] =TI =TSR 96
LLE BALAYAGE DU FRONT ...uiitueiitteeetteeteteeetteesetaaes st eesataaeesaae st asetanaesaansasstanaessa s ssnssetanaasstnsasssnnseennaeessnsesssnnsesstnaaesnnrees 97

[ SR I Y= = O PTRU a8
(I =3 T I N] V V N o] = I I T T 100
UNE TOUCHE ENERGETIQUE .....eittttututeestetttuaeessttusaseessastansaseseessssnaessastansaeeessssansaesestansaeesessssnnsaeesesssnnneeessnnnneeeresrnnaneeeen 100
(08 o VAN o I I 4 I OO USPPPTPPIRS 102
LA FEMME ENCEINTE L. .ituiituiiiieiteettee et e et e et eesaee st e et aetaeaaneaaseesnsetnsannaessasanesnseaneansassnresnsensssnsssnsesnessnsesnnestnresnsesnneenneesnnen 102
RECETTE POUR FAVORISER UN BON ETAT DE SANTE DURANT LA GROSSESSE ET EVITER LES FAUSSES COUCHES.........cccoeveeeens 103
BON appEtit 1 DONNE GrOSSESSE ... ettt e et e e e ettt e e e et bt e e s aabb e e e e anbr e e e e annns 103
Loeffl eur eme Nt .. S Al .S e e e e s nraaee s 104

Le draiNage @S JAIMDES ... ... s 105

Le MAaSSAGe AUOMINAL ...ttt e e e et e e e sa bt e e e e bbbt e e e aabe e e e e aabe e e e e snbbeeeeannes 107

Le MASSAQE ES CREVIIIES .......ee s 107

Le massage deS Dras (BLIFEIMENTS).......c.uuuiiii et e e e e s e e e e s e st e e e e e e e s e st atr e e e e eeeesaaasbaeeeaaesesaasasaeeeeeeeesansrnnenes 108

LES SIES B IS VEIGEIUMNES ... .eeiiiiitiie ettt ettt et e et e e oo a bt e e e ea bt e e e e ah kbt e e e aa b et e e e aabe e e e e anbe e e e e anbeeeeeanbnas 109

[T Lo T (TSI o (SN = L1 TN 110
(O8N o 1 114 Y 4 | N 111
LE MASSAGE DU NOUVEAU-NE .....c.e ettt ettt ettt et e e et et e et et e et e et e ee e et e et e et et e et e et e e et et et e eee et e et e eee et eereneeeeeeane 111
LES PREMIERS JOURS ...ouuiiiitieeittn ettt eeetaeeeeta e s et ses st eesta e e ean e etanaasstn s asnsessanaastasaessnnsasasnnnessaseennnssetnnseestnseeanneeesnnaarnnsns 111

[ ST 1 Nl T = = N =T 112
LES NAISSANCES DIFFICILES .. ettt eittueettteeeett e eaaneesstaaeesata e sanaeestuaeasasetasanassanaessansasssnnsestanaeesnnsesanneeetsneeeansesesnnresssneerennsnen 113
BEBE SUR LE VENTRE .....uiiitueeittnteeeteee et eee et e e e et eesat e eeeaa e e saaee et aeeaaa s eaaneetanaesanssesanesstaaeesnseesassstaneeessnsessnnaeestaaeeraneees 114
[T i U B = T P 114
LE MASSAGE DE BEBE : LE JEU DE LA VIE . ciuuuiiitii ettt e e ettt e e ttaeeeet e e e set e e s st e e e ta e eean s e tan e e e st aaaesanseetaaeetnsaesannsessanaaentnseeennneeerns 115
LES MAXILLAIRES ...1ut e eeetettuueeeeeeetataeeessesta s eees e e aaaaaeeseasaaseeseeasaa s eesesstanaseessasasseessssaansaeesesssaanssesssssanseeeeessasnnseessnnnnnseeeenes 116
LA LEVRE INFERIEURE ....uuuiiitueeitt ettt ee st aeeseta e s eause e st eeeta e eean e etanaasstnasasasessanaaetaseessnnasasnnaessaseennnsetanseestnseesnnneessnnaarnnsns 117
LLES OREILLES ... ituittieittetiee et e et eet e esee st e eaee st e st e et s e s esa e et s esn s sae st sanesn s sa e sanessn e snnessnssanessasesnnestnesnessnesnnsenersneesnrennns 118
LA POITRINE . ... ettt ettt e ettt e ettt et e e ettt e e e et e e e e ta e eeeaa e eeasan e s saa e eetaseessan e esanaassanaassan s ssanaassnnaeesnnsassnnnnestasaesssnsesnnnsaestnnannnnsaees 120
L VN T RE ... ittt ettt e e ettt ettt e et e e ettt ee e et e e e e ta e e e e e e et e e s tanaesaan e esan e eanaeesaseesanasstanaeesnn e esaneessaneessnseessanaeesnaeennneeesnnaaretnnns 120
LE DRAINAGE DES BRAS ....cvtuuuiieeietttueeesestausesssesssaeeesestastessesssaseessestansteeesestsasessestanseeeesestanteeserssnieeeeresstoneeeeseersnaeeaees 121
LA VAN . et e e e ettt et e e ettt e e et e e ettt eeeaeeeeta e e eaaa ettt eeeetaeeeaaeeetaeetttneeeenneeetaaeeetaeetanneetaaeeetaeeennaeeataaaerrnaarannaaarts 122
TSI 0] = 1 =1 [ PPN 123
CROISEZ LES JAMBES ... ittt ettt et ete e ettt e e ettt e e e e teee e et e e e eaa e e s taeeetasaessan s staaaeetas e sanssstanaesstnsassannnessanaaetnsasssnnsaestnsaeesnseeesnnneernn 124
(O8N o 1 114 Y | N 125
LE MASSAGE DES ENFANTS ...eetttuuieiteettteteeetessaseeseeesasseestestan s eeaeetasaeessestansteseesssansteseestanaeeseesstanseesessaneeeseeraranseesseersnes 125
LES TECHNIQUES DE BASE DU MASSAGE UNIVERSEL ..uuituitttitniittetsteetsstessnesstesaestassssesstestsstnsssnesstetsessniesiessterneenren 126



o T T IO W U O = Y o o 1< Y O N 126

(I 0] =1 = T [ PP PUOPPPPPRTPTN 127
R oL E=T gTo] v= o PO PP T PP PUPRPPP 128
L& PreSSION 0ES HEUX POUCES .....ciuuiiieiiiiieeittete e ettt e e e sttt e e e sabe e e e e ekt et e e e s be e e e e aab et e e e aabe e e e e am b et e e e aab bt e e e anbeeeeeanbbeeeeanbneeesannns 129
(DTS = Tod g1 T TS (=0 = =PSRRI 130
Le draiNage @ 18 SUBHOISE .........ooiuiiiiiie ettt ettt sttt e bt e bt e e bt e e shb e e skt e e shb e e emte e e beeesmbe e e beeeabbeesnbeeesnbeaans 130
= I (o] £ (o o 1R PR 131
IR o] =1 1 o] o I SRS 131
o = N B B = U O O = o = 0 o 0 G ST STPRR 132
Dans les bras de maman ou de papa, soulevé dans les airs pres du VISAGE ........covuuieiieeiieeinieeesiee e seee s 132
L ENFANT MASSEUR ...eiiiiieititieeeeeeaeeeessssasasateebeeeeeeaeaese s s uansbebe e eeeeeeee e e e samnsae b eee e e eeeeaeeeee e e nnee b be s eeaaaeeeaeaeeesaannnbeneeeeaaaaaaaenens 133
[T o= o] g =1 L= PSR 134
Léoenfant massSe..aV.8.0...5.6.8. Pl .S 135
Léenfant masseur sodébemploie ™ massetdt..l.e..dos..de..l.a..pd3sonn
L6enf agedravatasss POINGS AANS 18 GOS ......uuiiiii i s s e e e e e e s s e e e e e e s s n b et ae e e e e e e e annnrennees 136
Lédenfant masseur p@t.ri.s.sant. .l .t Z. 8 ... 136
(O8N o N PSSP 137
POUR LES ADOLESCENTS, QUOI DE MIEUX QUAIN MASSAGE L....iuiiiiiiiiiiiie e e sttt ee e e s sttt e e s sttt a e e s sttaeeea e s sttaeeaesssbaneaessnsaneeaeeanns 137
QUELQUES TECHNIQUES PARTICULIERES .....etuuutitttttttiieetettuussessesssusesssestasseseesseseeseestssaseseeastaasaeseessanaeeeessssnneeesennsnnens 139
Pour les crampes menstruelles et €S MauUX GE VENIIE .........ccc s 139
UN ADOLESCENT EN SEANCE DE MASSAGE UNIVERSEL AVEC UN MEMBRE DE SA FAMILLE .....coiuvviiieiiiiieeessiiaeeeeessinreeeesninneeae s 140
LE MASSAGE AVEC LES PERSONNES AGEES ....cciiiitiiiiiiittititittttaee e e e et e s aibbb et teteeaeaaeaaaaa bbb be e et et eeaeeeesaaaa s nsnbbebaeeeeeaesesasannnnnnn 140
LES GRANDS € PETITS SOINS 3...1utteeeiittttteesistseeeesaassssseesasssssassssssssessanssssssessssssssesinsssssssssassssssesssssseessinsssseesssnsssssesssnseseseins 142
LE MASSAGE D&NE PERSONNE AGEE SUR LE BORD D&NE TABLE ET AVEC UN OREILLER ....uvvieiiiuiiireesiitieeessnsnsreeeessnnneeessnnnnens 143
(O A o N PSSP 145
LE MASSAGE UNIVERSEL POUR AMOUREUX .....c.uttvttteiitttteeesssssssesessassssssesassssssssasssssssesassssssessnsssesssssnsssnssessasssesesssnssseessnsnsens 145
0= W 0 1= T F= U S 4 T= 1 o T [ PSS 145
= BT =T YU 1) (=PSRRI 145
[N (1S3 4 F= 1 L TP PPRPPT RO 145
UNE SEANCE DE MASSAGE UNIVERSEL POUR AMOUREUX .......cooiiiiiiiicieteeeetee ettt aea et n e e 146
L. LA POSITION SUE 8 VENIIE ... s 146
2. L 0 8 S S DA i 147
3. DES hAChUIES (UNE MUMULE) ....eei ittt ettt ettt ettt e s bbbt e e skt bt e e s bt et e e s aabb e e e e anbb e e e e nnbbeeeeannbeeens 148
4. Loef fl eur ementd ..U . mo b et 149
5. L O €S S OTIBOYIUESE @ITERIE ..eeeiiiii ittt ettt e et e et e e e s e st e e e e e e e s e etabaeeeeeeeesaaabatbeeeeaeeesaansstreeeeaaeeas 149
6. LA PreSSION GJAIMDES CIOISEES....cciiiiiieiitrieeeitiee e e sttt e e e steeeeesbaeeeesbaeeesstaeeaestaeeaeataaeeeasaeeessasbeeeesassaeeesassenaeanns 150
A = T3 (= SRR 151
8. LES NAChUIES GBS TESSES ...ttt e e oo s b ettt e e e e e e e bbb b e et e e e e e e e nnbbbeeeeaeeeas 152
LS TR o o SRR 152
10. Léoeffl eurement ai d® de..t.out..l.e..po.i.ds..d.u..c.o0.r.p.s.....153
11. Une pression gliss®e r®guli re.du..bas..du..da.s..j.u$54¢ubdal
12. [ T O o I = O o 8 o o S 156
13. Loarri re du .coU..et..de. .. l.a. bt 0l @ 156
14. (o] (TS o] YU g o (] (PP OUPUPEUTP 157
POSITION COUCHEE SUR LE DOS.....oieoe oottt e et et ettt ettt e e eee e e e e e e ee e e eeen e 158
15. T 1 0= U oS 158
16. Le draiNage AU DIFAS ...ttt et e e oo e bbbttt e e e e e e e bbb e et e e e e e e e e bn e e eeeaeeeaaanne 159
17. [T o 1= 3PP PP PUPRUTPE 160
18. [ T 0 U= 162
19. L@ PreSSION AES POUCES ...coiiiiiiiiiiiiiie et e e ettt et e e e oottt et e e e e oo e s aa bbbttt e e e e e e e aab e b eeeeeaeeeaaanbbbbeeeeaeeesaannbeseeaaaeasaannes 162
20. [T S o I = W o = NPT OUPUPRUPPNE 163
21. Loeffl eurement du..pi.ed. . . l.d. . Cli S S B, 163

10



22. Léarbre descendant..l.e..dev.ant. . .du. . . CoOl DS ... 163

23. LES VIDFAtIONS ... 165

24, La prise de 18 Cage tNOTACIUE .......c...eiiiiiiiiie ettt ettt et e e e bt e e e st e e e e nbne e e e e 166

25. (I o] e= 14 [o] gl (X3 o o] o [0 S PP P TP PP PPPPPO 167

26. La traction et 1a Vibration AeS EPAUIES...........uuiiiiii e s e r e e e e e s e e e e e e e s s s s nn e a e e e e e e e aaanne 168

27. L DAIAYAGE QU COU ....eeiiiiiiiiieiiiie ettt s bttt ekt e 4 e Rk et e 4 e a ket e e e bt e e e e anb b et e e eanb e e e e ennbe e e e e annes 169

28. [ o1 (T To [ (1 [ oo LU ST STRR 169

[ Y17 ] = U PPURRPPN 170
29. LS BVIS ... 170

30. [0 T o T G = O DO R Y RPPOPRR 171

31. [T (o 10 Tod g TSIy o111 0T PSSR 172
POUR MASSER VOTRE CONUJOINTE ..ottt ettt e e ettt e e e e e e e et e e e e e e e ab e e e e e sab i reeeseesabneeeesensannnns 173

L8 o AN o I 4 L S 174
LE MASSAGE SUR CHAISE ... ittieiitiieeett e e etiee et aee ettt e e et ee s et e ee e s eesaaeeetaaaasataseeesan e ssnnaassanaesnnsasetanaeestnaessnneeesnnaasetnseeennnaaren 174
LE LACHER PRISE ...etttuuieteetitttiieeeeestateeeessattanaeesestatansaesssstansaeessssstanaeesestansaeesssssnnnseesssstsnnteeeessnnsseesesstsneeeeeesssnnnieerssrnnenes 175
LA ROTATION DES EPAULES .. .ceetttuteeeiiettiieeeeststaseassestaanteesesesasaaesestaanaessessasanseessestanaesessaasseessestanaeessesanaeessesstanseeeseernes 175
(I N Y N (ot =Y 1= N o TU I =1 =N T 176

[ Y VNS e] =l o = 1= U = 176
[ =T oYY = 17N Y 7 177
LIS 27N =1 VI o T 177
AAPPUYE SUR LA CHAISE ..uuiitteeiitt ettt e et e ee ettt e e e et e e et eee e et e e e et ee e st eeseta e s e aan e s stanssasaesasassetanaesstneessnasstneeetaeessnnsessnnaneernns 178

LI TSR = = 1 1 1 T PPN 179
LES PRESSIONS DES POUCES ...uiituuietttieeettteeeeuueeetuaeeestnassannesstaeeeannsssnnnaeetanaeessssetennnmeetneeennseestnnaeestnmeesmneernmeentnreersneersnns 179
LLE COU ET LES EPAULES .....iituiiitt e eeieti et ete e et e e ettt e e e et ee s et e e e e et es et e e e st e e e eaa e e e tan e s aaeeesa s s aanaesetaseesssnsassnseetaeerstnesstnneerrans 180
LA PRESSION DES DEUX POUGCES ... ..uuittttuiettuttetetueeetnaestaueestnnaeeetaaeeannaeananeettnaeeetnseeetnnesannaeesnnrersnnmeetneeretieeneerrneeerrnns 181
LE PETRISSAGE ET LE MALAXAGE DU COU .. ccuutiiitiieiiteeettt e ettt eeeetaeesatee s st ees st sesta e s e st aes st eeesassesassetaaesstnaessnnaeestaneeranseees 182
LA PreSSION ES POUCES ....uuuuuiiiiiii s s 183

Le grattage dU CUIN CREVEIU ........coiiiie et s bt e oot e e e sa bt e e e aa b bt e e e aab e e e e e aabe e e e e aabeeeeeanneas 184

UN Presse-0range A 18 tBLE....... ... s 184
(O8N o i 11 4 | N 186
QUELQUES EXERCICES ADDITIONNELS ....tttttttuuesetettttiseesststanasesesssssseestestsssessessssnnaeeteesssnmmteeeamee o 186
Léautomassage r a.pi.de..et. . el i d b 186

(I =TT Do [ =] (OO U SR OPPPPPRPPTRN 186

[T (o T U (o [ESX =Y g =T €N 187

I B (= F o] 1= LU D Q=Y o F= LU (=P EPURR TR 187

LES MAUX A PUEUS ... s 187

= (=T g o (o (o P o To 11 ] = PSP PP OUPRPO 188

LS MAUX A€ JAMDES ...ttt e e e et e e e s a b et e e e e h b bt e e e aabe e e e e anbb e e e e anbbe e e e anneas 188

EN GUISE DE CONGCLUSION ... .cotttiiiiiiieieeie ettt s e e e e ettt a e e e e e s e e e taa e seeeaee s e st e eeaeeeesaasanneeeseesssbannaseeesensrssnaaeeeeees 190
BIBLIOGRAPHIE ... ..ottt ettt e e e e ettt e e e e e e e e et ab et eeeeee e st b e eeaeseestabaneeeseesssbannaasaesesesbananaaaaaeees 192
PENSEES A MEDITER :..ituuiiitiieeitteeeete e e taee e et e e e ete e e e st eeeeta e e eaa et s tanaasstnaeasasessanaastasaessnn s ssanaassaseesannsstnnseestnassnnneeesnnaannnnns 193

L0 117NN 8 1 T ] PR 194
TOUT SAVOIR SUR LE MASSAGE HAWAIEN LOMI=LOMI....cuutiiiiiiiii e et e et e e et e e et e e e et e e e e e e eetaeeeatneeeanneesean 197

F L] =T0 ST ] =3 [ ] OO 201

11



Quel don merveilleux que celui de nos mains !

Grace a nos mains, nous pouvons canaliser

| 6amour de nos ciurs 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

rtle dé®quilibration de | 6®nergie gr©ce ~ ma m®t
souhaite vous léguer mon expérience, mon approche personnelle de la santé holistique : le corps, les

®motions et | 6esprit. Chose certaine, vous d®col
profondes, ce gue l 6°tre humai n n @e k& spersohne, desn t

techniques ®nerg®tiques menant ver s-méme®&q parcburabtr e ,
ces lignes, vous apprendrez comment faire.

A force de séances répétées, il va de soi que la pratique fréquente du toucher massage ameéne a sa

ma“  trise ° |l ong ter me. Cbodest pourquoi , apr s q
uni versel, sdbappliquant ° tout l e monde a fait ¢
initier aujourdohui , v o xbienfais dusnassdgeuniveeselr s et | ect

Faites-vous plaisir en pratiguant 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, laviefile °© toute vitesse, alors il faut sbdaccor
mo me nt pr ®sent de | damour et d Accédlena soni énergieesactéé!a n c
L6O®nergi e du ciur

Apr s un doux massage bidarfnai serst ,enlf @@ner gine rcaifrf

fera bon usage pour apprécier « la qualité du moment e |, cabde srte | 6at mosph re
ddbaide envers | dautre.
D®couvrez | 6image saine qubbune prati grieese dpportanad S S (

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

Ces pages ont nécessité de nombreuses heures de travail. Puissiez-vous poursuivre le réve de
sauvegarder | a sant® ~© tout pr i X avececaux guavous edtpierd n t
tous les jours et en leur apportant un certain secours. Dans cette optique de soutien et de réconfort,
cbest | 0es pdecompassidraqo pradomire tdans cet ouvrage.
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Vous avez ° wvotre disposition unevdtomreni dialodle sour
Savezvous que | e ciur, et non pas | e cerveau, es
d' ®nergie? En effet, I "amplitude du cour @uetelui®l e
g®n®r ® par | e cerveau. Le champ ®l ectrique produ

au-dela du corps englobant ainsi les personnes pres de vous.

Le ciur est bien plus qu'une pompe quirgahe comptexeb ue
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. A chaque battement il
recoit et transmet une multitude d'informations et joue un rdle crucial pour connecter l'intellect, les
émotions et le corps.

Le ciur poss de sa propre intelligence, di f f ®r en
utili s®es et i nt ®grer ces deux f or me du cerveaunfaite | |
actuellement I'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
cardiagque, est un état physiologique qui procure un bien-étre physique et mental.

Qu'est-ce que la cohérence cardiaque?

La coh®rence cardiaque r®f re “ une synchronisat
celles du cerveau, et par extension, avec celles des différents organes quele ci ur et | e
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 wutilise ¢ | ' bus tles Isylsténte® n C €
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 | '"®nergie de notre cliur?

~

Pour utiliser a profit cette énergie formi dabl e qu' es't celle du cliur, j
simple,| e Sour i r equigpermeCde tefaire le plein d'énergie a volonté.

Le Sourire du Ciur est techni que facil e N app
Sup®ri eur es damoucét derla grattumien C'est un outil trés puissant qui a le pouvoir de
changer notre relation a nous-méme et au monde dans lequel nous vivons.

B®*n®fices ° wutiliser r®guli rement | 6®nergie de
Les d®couvertes r ®centpmistensvers de$ b@r@ficesrcertaires palirda gestion r

du stress et ses r®percussion sur l a sant ® phy
intell ectuell es et | 6adouci ssement des relations
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Lespersonnes qui savent wutiliser | 6®nergie de | eur
plus ®nergiques. El'l es se sentent plus | ibres ca
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 -le! Vatre santéy \totrelvie 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

16


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

INTRODUCTION

De toutes les formes de relaxation,lemassage est | 6art qui procur e
complete. Grace a son approche et sa technique de toucher universel, cette pratigue ancienne de
plus de cing mille ans, trop longtemps réservée a une classe privilégiée, est de plus en plus populaire
et accessible a tous.

D6aill eurs, depuis que | 06°tre humain est sur | a
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 | e bain g
offert a autrui.

De leur c6té, les Amérindiens imposaient les mainsau-dessus de | 6endroit bl
| 6ai de certainement doun produit naturel, doéune
p res, de | a Nature et aux esprits des ani maux (

circonstancielle, ils réussissaient méme a guérir leurs malades. On les reconnait sous le nom de
chamanes.

Et puis les prétres égyptiens eux aussi connaissaient la médecine. lls utilisaient le pouvoir des

pl antes, de | eurs essences, ebud O®Poavgne qud” SN
hi ® ogl yphes pour d®couvrir que | a main jouai:t L
presqgue tous les hiéroglyphes. Déja a cette époque, les prétres égyptiens replacaient les vertébres.

Le pouvoirdelamainauj our do hui

Comme on | e voit par ces exempl es, de | 6homme de
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 ddédamour

Le massage, codbest | 6art du t @wc hpears eqgtu 6luen et anad e
apaise les soucis ? Une main soignante rassure et calme. Le massothérapeute transmet un état

dém@ bienfai sant par |l e geste chaleureux et ®ner
pour quoi tout | e monde, " quel ques excepdueaesast pr

par une petite tape encour age anib eordiglauau une @c®gadeuil e ,
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ameliore leur qualité de vie, enrichit leur train-train de vie quotidien et rapproche les gens sur le plan
émotionnel.

€ une ®poque 0% | 6ordinateur, |l e r®seau I nternet
autres, il est primordial de privilégier le toucher comme contact humain, et de se rapprocher plus que
jamais, dbébo%% | 6i mportance de ma triser, ou du mo

En fait, |l a vie passe s ouche pluseOn dispyse dersigéu leitemps pow o n
les caresses, car on ne prend justement plus le temps. On abandonne méme les ainés en les

| ai ssant dans des r®sidences pour personnes ©Og®e
pl us d & ®ppreeez adingestouchdr 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-t u s6i |l te pla’t
car j 6ai ue thabi atooagedemasdei sfaant tobpours che
modernes de mon entourage, a la clinique et & mon lieu de travail, au centre hospitalier dans un
<<Esprit doébamour et de compassion>>,.

Au Québec, tout comme en France, en Suisse et en Belgique (Europe) et partout ailleurs dans le
monde, |l e massage est tr s r®pandu. Tous nodont
massothérapeute. Massage 101 vient donc répondre par sa matiere a un besoin criant pour ce qui

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

| autre, et on aime se faire mas s!&gussavez toutle mande, ¢
ygagne!L6amour 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 ddéamour, occasionnant

| 6autre, !'vdiblamolua @®Ils® un merveill eux gu®risseur
| 6amour, ce meruvei ISI6dUx nPw®rai spsseus ddamour , l a f o
cet arr*°t. Point nbébest besoin dbédessayer dbéai mer

essentielle et vraie.

L6O®nergie " transmettre, cbest | 6amour !

Lamainpossede une ®nergie qui se transmet. Les grande
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 transmetctee urlsuxd adadr
sublime qui possede un pouvoir magique et que nous détenons entre nos mains.

Ai mez assez | 6autre pour vouloir di mi nuer sa do
comment palper convenabl ement | 6lehd caanlte s d ean tf,e munee:
|l es membres de votre famill e, une personne ©Og®e,

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

En fait, cbest |l e6®aebgrantdedbaspeartici pant s, coe
envers | dautre. La bienveillance doOoune main rass
centre doéaccueHS$LD, ea traval sotial @mmie.a,la maison, au chalet, a la plage, en

voyage et au travail est toujours bi envenue. Cbdest
massage universel est décrite ici afin de vous familiariser avec la technique simple que je vous

propose. Le toucher massage convient a toute per sonne, car coest une
doapproche du corps qui p switbus eesujgisrpassibleg.uer en t ou

De plus, je vous invite ° d®velopper votre sens
du t ouc hesouvenavouédn&d 6 a i peur !Jde meascsoemrnai s pas ass
physiologie, en général'e En f ai t , o est toujours bon dbéen c
syst mes qui |l e constituent, masaveirhr. ce nbdest pas u

Les connaissances que je vous transmets dans Massage 101 suffiront a vous faire comprendre
gudune main qui frotte un dos est ‘toujours | a b
déun profane. L6i mpor t anbien. Erdserante, |d féitide communiquer par lé e f
toucher réparateur avec amour et compassion est un geste a la portée de tous !

Massage 10lest un guide pratique pour tous -&@redesautees C €
| e

et de soi, grace aune méthode wuni ver sel gui a fait ses :far eu
magie des mains qui guérissent dans un état « metta e , déamour et de compas
technique ! Léhumanit® en a grandement besoin.

En ces temps décisifs de notre histoire ou il faut penser « vert e , mon travail sb6ins

de penseée, 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
gu'une séance de massage soit un des points culminants de votre semaine, et méme de votre vie,

c' est probabl ement qgue Vvous n''avez pas encore ¢
adequat.
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Dans| e cadre dobéactivit®s phplan ag,uemnassage g efticace,eestre o u
autres, pour :

Un os brisé (aprés déplatrage);

Une bronchite asthmatique;

Une maladie du ciur (circulation sanguine);
Léam®lioration des habitudes de vi e;
Une indigestion et constipation;

Un désordre neuromusculaire;

Un probléme relié au troisieme age;

Un probleme émotionnel;

Une réaction postchirurgicale;

Un désordre du sommeil;

Une crampe, une entorse, une foulure;

Un syndrome articulaire temporomandibulaire (SAT);

Un soutien pour patient sidéen;

Uncasdabusphysi que et beaucoup dbéautres affections en

Lisez ce I|ivre et of frez ~ déautres | es plaisirtr
| 6amour MassadedOlwidee.st prendre soin de soi et des a
Puissentcesquel ques pages nous ramener ~ un esprit de

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

Bons massages !

GILLES MORAND MTH. CA.2022.
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CHAPITRE |

LE LANGAGE DU TOUCHER

Le corps humain recele une énorme capacité ou un grand potentiel pour expérimenter le plaisir a

travers ses cing sens | a v-dessus tbuble toycher. Eveiller seso ¥t
sens au point dé®prouver une |joie par tveao etlprofond e €
degr ®, ou stade dointimit®, entre deux personnes

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

conjoints a relaxer et a explorer les royaumes de la sensualitétetde | 6 ®r ot i sati on.

En effet, | e toucher est | a nourriture de | b6espr
de | a personne dans sa totalit® et dans | 6expres
croient que le manquedetoucher dans | 6enfance est | dune des r a

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

Le toucher est le premier sens que nous développons et le premierque | 6 e mbr yon exp®r i
|l e ventre de |Ia m re |l orsquoil bouge son -péplace
toucher est le premier point de contact et de référence avec ce nouveau monde étrange, et il se
cramponne a la chaleur et au confort de la peau de sa mére. Le toucher est un langage universel.

Cbest entre autres en se faisant toucher avec am
nous apprécions notre corps. Ces attitudes développées tdt dans la vie jouent un grand réle pour une
sexualité éventuelle heureuse, un cheminement et un épanouissement harmonieux entre partenaires.

LO6i mportance du massage

Le massage est maintenant reconnu comme une des thérapies les plus efficaces contre le stress.
Cbest un out i | epdeiasosscaonnaitrp endant que gquple amoureux, non seulement
en raison du c¢c!'t® tactile et de | a sensualit®,
physiques et émotionnelles qui nécessitent une mise au point, une communication entre votre
partenaire et vous.
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Vous néavez pas besoin do°tre un massot h®r apeud
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 tres grande
gual i t® du contact amoureux aidera ° | i b®r er | e
|l autre.

Bien sdr, un massage est plaisant a donner et délectable a recevoir, tout en étant par le fait méme

une exp®rience relaxante et exaltante entre deux
vous Vvous sentirez tout ) fait ) | 6ai se et en
chercheront & atténuer la douleur et la tension sur le corps de votre partenaire. Ce qui est trés
favorable.

Il est important de noter que votre massage sera efficace seulement si vous avez envie de le donner
| 6autre, sinon cela se transmet par VvO0oOS mains

Chose certaine, le massage revét 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 a rappeler, les couples ont souvent bien peu de
temps a accorder a leur relation. Bien entendu, le traditionnel repas aux chandelles fait toujours

pl ai sir, mai s pour quoi ne pas sortir des senti e
massage ?
Si vous y mettez tout v ourairsi diceiimpossibdetque wairé qorgoinareste | [

insensible aux joies du massage! Cette méthode de relaxation ne lui apportera que du bien a tous
points de vue. Le massage détend a coup sir les muscles (qui sont sans contredit les premiéres
victimes de la tension nerveuse et des mauvaises postures au travail), il active la circulation
sangui ne, repose | es glandes du stress en di minu
cardiovasculaire en favorisant une baisse substantielle du pouls et de la pression artérielle.

Bref, sous | 6effet de | a chaleur de vos mains, v
aussi profond que bénéfique, et ce, sans vous épuiser, puisque le massage gue nous vous
proposons dure en moyenne une heure. De pl u s , i ndexige aucun tal en

gue des mouvements faciles a exécuter, méme pour un profane.
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Le massage permet de travailler les régions du corps les plus vulnérables au stress : les jambes qui
ramenent, parfois avec peine,lesangvei neux vers | e cilur; |l e bas du
évolution millénaire vers la marche sur deux pieds; les épaules, qui subissent les conséquences de

Nnos mauvaises postures assises; les pieds, ces éternelles victimes de la gravité terrestre et de la
mode des fameux talons haut s; | 6abdomen, territ
associ ®s " | "anxi ®t ®;, enfin, | a t°te et | e cou,
et de raideurs.

Avant de faire profiter votre tendre moitié des bienfaits du massage, il importe que vous respectiez
certaines r gles de base. Evitez entre autres de
des pressions sur les jambes si votre partenaire souffre de varices. Les effleurements remplaceront
avantageusement les glissements et les pétrissages.

Pour faciliter | e mouvement des mains sur | a pe
nbest pas n®cessaire de d®penser une f oreléagére(etp ou
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, i peut tre int®ressant d 6 as s octidey I
situations de divorce qui pourraient étre évitées grace au massage qui solidifie les liens affectifs du

couple et | es aide " rester ensemble jusqud”™ un
ulti mement dans | es br ergpassioa deda personnd guavaus aide a guitter cee ¢

monde apres vous avoir beaucoup étreint?

Le cycle de |l a vie se perp®tue de | a naissance
vivent une vie plus équilibrée grace au toucher qui les garde unis. Le toucher rapproche davantage et
maintient le couple en bonne santé relationnelle.

Lescontre-i ndi cati ons dodéun massage

En voici la liste

Aussi thérapeutique que puisse étre le massage, il faut néanmoins étre attentif car il est contre-
indiqué dans plusieurs états de santé, comme entre autres la fiévre, le cancer, la tuberculose ou
débautres infections ou conditions malignes qui p
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1 ne faut absolument pas masser | 6abdomatérielldduu n e
ayant des ulceres gastriques ou duodénaux. Et il ne faut pas non plus masser une femme enceinte
avant quobelle ait trois mois de grossesse, car |
faut respecter son développement normal. On évitera ainsi les fausses couches. Apres trois mois de
gestation, elle peut recevoir un massage mais la pression des mouvements doit rester lIégeére.

Il ne faut pas masser non plus les jambes des diabétiques aux veines variqueuses, les phlébites ou
autres problemes des vaisseaux sanguins. Le massage peut stresser davantage les vaisseaux ou
méme déloger un caillot sanguin, ce qui peut conduire & un anévrisme ou a une crise cardiaque.
Quant a ceux qui portent un appareil pour les pulsions cardiaques, il fa u t aussi sOabst
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, nébeffectuez | e me
affectée. Ne jamais masser ces endroits directement, maisau-d e s sus, en directi on
M° me chose pour |l es iTd mes, si votre doigt | aiss

une trés légere pression en massant.

Vous pouvez masser les gens dont les membres sont enflés, mais trés gentiment et seulement au-
dessus de | 6enflure et en vous dirigeant vers | e

ement dbéenlever tous vos bijoux

Prenez soi al
®v i t ement dt de ne pas intexrférer hvac lepcerps @neigétique. i |

®g
masser afi do
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CHAPITRE 1l

LA PREPARATION

Léattitude physigue et mentale avant | e 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 |1 éun de | dautre. ! ne soOagit donc pa
professionnel et sa clientele, mais plutdt de liens familiaux, amicaux ou amoureux pour se rapprocher

et favoriser un mieux-étre.

On ne peut réussir vraiment une séance de massage sans avoir fait au préalable une certaine
pr®paration, dbébordre psychol ogi g taeis abtieasdnnce),dket s@rlleé a t
pan physigue ensuite (le soin apport® ~ |l a pr®p
toute | 0attention n®cessaire, avec une touche de
les ingrédients indispensables a 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 méme 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 - | 6autre | e maxi mum de d®t ejantaie foreet d
guel qudédun ° 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 a une sensation absolue de bien-° t r e . En effet, l 6art du m.
convenablement, avec amour et compassion, de soustraire | dautre 7~ tol
guot i di eandse le sar@menage, les tensions, la fatigue, les stress de toutes sortes, la douleur,

et c. La seule autre exigence de | -mémeeousunmonentq Ui
toutes ses inquiétudes, de relacher ses tensions mentales et de se laisser aller a son propre plaisir

de masser.
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Léavantage psychol ogigqgue majeur doéune bonne s®ar
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 a la redécouverte constante des
participants, par | 6interm®diaire doéun jeu qui r

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 part age sodn®¢cdange a

Pour intensifier cette sensation de communication profonde, il est souvent conseillé de garder
guel ques minutes de silence avant déamorcer | a
passer, dans un état dit « metta», soit dans un esprit déoamour et d e
période de silence, on vide son esprit de toutes ses pensées. Ce moment de recueillement a pour but

de freiner quelqgque peu |l e rythme d®cha” n® qwié mp
mentale ralentie, il est plus facile de se laisser aller au massage proprement dit.

Comme on | e voit, | 6attitude psychol ogique qui (
de se détacher mentalement de toutes ses pensées pour mieux canaliser son énergie sur le corps.
Vous ndbavez gu re besoin de faire un effort part
devenir totalement réceptif, en se laissant aller au bien-°t r e que | 6on ressent °
masser.

Loambi ahdéenetronnement

Pour faciliter la décompression mentale, il importe de créer une ambiance et un environnement
propices 7 |l a d®tente. 1 vous revient de choi si
Vos tensions en vous isolant le mieux pos si bl e de toute source dobéint
sonne, les amis qui viennent frapper a la porte de la piece ou vous étes, ou toutes sortes de bruits qui
pourraient perturber |l e climat de rel axat ilsemit et
pr ®f ®r abl e ddavi ser votre entourage que VoOusS ne
pendant une période de quarante-cing minutes a une heure.

Pl us | 6endroit est cal me, pl us i1l est favicee.&bI e
site en plein air, sous le soleil, dans un beau coin de nature serait merveilleux et idéal (a condition
bien s%r de prot®ger sa peau du soleil). Toutefo
piece dépend alors du confort (ala f oi s physi que et psldintpartg aueplus g u
haut point de vous sentir tout ~° fait ~ |1 d6aise.
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L6®cl airage joue ®gal ement un rt'l e important p o
guelques chandelles parfumées a la camomille ou a la lavande, ou un éclairage tamisé, tout cela
contribue grandement a installer un climat de détente. De plus, en fond sonore, il faut privilégier une
musique appropriée en cours de massage et bénéfique a la détente du corps.

Par conséquent, toute musique doit étre choisie pour prédisposer a la relaxation. Il en existe tout un
assortiment sur le marché. Il va de soi cependant que le volume doit étre assez bas; une musique
rappel ant | a natur e dans tout e S a puret ® paser a
indispensable.

Vous pourriez aussi ajouter de | 6encens et des f
Gr©ce ~ |1 6odorat, ils aident ° d®tendre | e corp:
®l ®me nt positi @®@pagert qumel eanti t ® appr ®ciabl e
nettoyage sanguin en augmentant les globules rouges.

La temp®rature de Il a pi ce doit °tre assez chau
pour quoi | a perusnmee cfteinv®et rded opuovurri rl ai sser p®N®trer
déconseiller. La personne massée pourrait attraper froid et ressentir certains frissons désagréables

gui nuiraient ° sa bonne d®tente. S ire guefqoens mitutee n t
avant doentreprendre | a s®ance, mais sans trop r

Le corps doit se reposer au maximum pendant le massage. Il faut donc éviter de le faire travailler de
guelgque maniére que ce soit. Pour ce faire, il est donc préférable d 6 at t endr e de-vingr en't

di x minutes apr s | es repas avant de sbébadonner a
la séance et la détente de la personne massée en sera perturbée, car cela pourrait méme nécessiter
une visite decirconst ance ~ | a sall e de bain. Le m°me conse

Les outils de travail

L6®qui pement n®cessaire "’ une s®ance de mas s a
indispensable pour tout masseur sérieux, | 6 hui |l e (pour gque uxsuslapeau),ns
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 corpsetlesgarder au chaud, pendant que | 6on est occu
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La préparation du corps

Une fois que |l es accessoires sont en place dans
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 gue | a temp®rature de | 0e
vous pouvez ajouter dix gouttes débhudhesekéeati e
Une peau propre est plus agréable a masser.

Et pour ®viter doéirriter |l a peau de | a personne
ongles et doenlever tout vernis ~° ongl esetcdixdenez
la personne que vous vous apprétez a masser pour ne pas affecter la peau inutilement et pour ne

pas interférer avec le corps énergétique.

Les huiles a utiliser

On peut employer sans crainte toute huile végétale ou minérale. Evitez toutefois celle & base
doarachi de. Cependant, |l es personnes, gui souf fr
der mat ol ogue avant dobéappliquer quoi que ce soit
En r gle g®n®ral e, une huile efficacesunlarégioaar ai
masser . Une huile de qualit® m®diocre nbéest donc
massage. La creme a massage Pure Pro, sans arachide, est fortement conseillée pour la plupart des
peaux.

On peut en dir e adatoaaqan elledreste lorigteraps kue la geau et nourrit bien

| 6®pi derme en y p®n®trant. Ell e est pr ®f ®r abl e
| 6assimiler facilement. Les risques de r®action
doncdi mi nu®s . De plus, on |l a trouve volontiers en
l a main, | 6huil e de b®b® commerciale peut tr s
odeurs peuvent parfumer leurs huiles avec des concentrésdé hui | es essentiell es
Les liniments, les baumes et les onguents servent pour le traitement de douleurs névralgiques,
rhumatismales, musculaires, ainsi que pour les rhumes. Dans ces cas-la, il est toujours souhaitable
déapp!l i guer Sdlapersoareimaskée souffre de telles douleurs, ou maladies, on peut lui
appliquer une c¢cr me sans arachide sur | édendroit
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LOhuile de massage peut °tre chauff ®e mai spetutta s
d®poser dans un bol en terre cuite ou en verre s
de | 0empl oyer est doe d®poser une quantit® appr
mai ns ensembl e afhﬂledeporu@ckqaum“)fe é¢re Isohd |l a temp

Vous trouverez sur le marché quantité de produits de toutes sortes pour le massage. Choisissez ce

gui pla"t © vos sens et “ ceux de | a personne m
optez de préférence pour un produit écologique.

Pour faire des huiles de massage

Pour faire une huile de massage, il suffit dobdajo
millilitres (quatre cuill er ®e s e mairdidnlpeuyent @ttehdesi | e
huil es achet ®es dans | es magasins dbali ments n
rancidit®. Un bon m®lI ange est fait de deux tier

ddobamandes douces.

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

Déposez une ou deux gouttes d'une de ces huiles essentielles dans la main. Appliqguez ensuite sur le
plexus solaire pendant et aprées le traitement.

Relaxation: camomille, ou ylang-ylang, ou r ose, ou n®roli (fleur doo

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

Léauteur vous offre | a magie des huiles et des e
ses consultations.

De nos jours, des huiles de massage toutes préparées sont offertes en pharmacie et dans les
magasi ns doal iVeie miwstinynrecom/supplliesnassage
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Les mouvements de base du massage

Avant dbdébentreprendre toute forme de massage, i
différentes techniques de base utilisées dans ce livre.

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

Technique numéroun:L 6ef fl eur ement (trente secondes)

Passez | es mains partout sur | e corps, en | 6eff
Ce contact doux et agréable éveille la région a masser et contribue a la détente de la personne
massée (photo 1).

i,

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 a

petits coups, toujours en direction vers |l e cilur
nerveuse. Son action ddébabord stimulante devient
mouvementpendant au moins une minute. Cela cr®e une

et la circulation sanguine de surface (photo 3).

Photo 3
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Technique numéro quatre : Le pianotage (vingt secondes)

En alternant les deux mains, pianotez du bout desdoigt s sur | a peau. Cette
circulation sanguine de surface et stimule | 6®ne

Photo 4

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

Frappez ®nergiquement mai s s a wrhantfeaosmainsmarme pourlled a u
karaté, mais en alternant. Les doigts doivent étre légérement écartés, les poignets et les bras
relachés. 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 a la musculature (photo 5).
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Photo 5

Technique numéro 6 : Le pétrissage (trente secondes)

P®trissez | a r®gion ~ ma % paerapirza oum painsedce,lde ptud en gluss s a
vigoureusement. Cela procure a la musculature une action relaxante trés importante et brise les
cristallisations doébacide | actique (crampe). Fait

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

Travaillez |l es muscles comme sb6il sbdbagissait de
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 : Léessorage ou | e drainage (trois

Tenir la région musculaire massée a deux mains en formant une bague autour fermement avec tous
|l es doigts. Ce mouvement sodéapplique sp®cial ement
Avec | dessorage, appel ® aussi drainage, | e mouve
|l es autres mouvemart s daaielrl d werss )d ®-attire testoxides dedao r p
lymphe) en agissant sur la circulation sanguine et lymphatique. Le processus biochimique sert a
nettoyer cet amas de toxines ~ sa sortie ®dps pou
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Photo 9
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Technique numéroneuf: L6 ef fet de vibration (vingt secondes

En touchant a pleines mains la région musculaire avec la paume de vos mains, bougez rapidement
de gauche a droite pour créer un effet de vibration. Ce mouvement donne un résultat trés 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 IlI

PHASE | : LA POSITION SUR LE DOS (DECUBITUS DORSAL)

LA SEANCE INTEGRALE DE MASSAGE UNIVERSEL

Avant de commencer

Aprés avoir pris un bon bain ou une douche, et vous étre complétement asséchés, débranchez le
t ® ®phone; vous ®viterez ainsi d éwrde la séande®lra pidcg Als p
se donne le massage doit étre chauffée, sinon comment arriver & détendre un corps qui grelotte ?

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

ambiance qui a caneant dwneassage. IPdise fotfeentiile a portée de la main, installez
votre partenaire confortablement sur une surface coussinée, de préférence sur une table de
massage, OU SuUur un matel as ferme recouvert doéun

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

| 6eau chaude; des mai ns froides crispent | es r
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-v ous qubéun mass
vrai ment relaxant que soil est donn® sans inter:
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 premiére phase, la personne massée est étendue sur le dos
pour permettre le massage du devant du corps. A la deuxiéme 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 | a troisi me phase, | a phase finale, | a per
massage du visage, et cette derniére touche énergétique la mene vers une sérénité totale et une
détente générale qui complétent le massage.
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La séance intégrale de massage universel a été congcue pour étre donnée en entier tout au long

déune m°me s®ance. Tout ef oi s tie ssurruent. Raroexemele, il sb ut i
possible de se concentrer sur une r ®gion exclus
prol ong®e au cours doéune journ®e ®prouvante, et

On peut donc ad a petteehnique deimagsaye Unieersel et & kékerver a 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.

1 faut déoabord effleurer, puis gratter, faire
hachures, pétrir, faire une torsion, un essorage-drainage, faire vibrer et finalement effleurer a
nouveau toute la surface. On débute ainsi en douceur, en augmentant graduellement la pression, et

on termine tout en délicatesse en revenant a une pression légére qui complete le tout.

PHASE |

Position sur le dos (décubitus dorsal)
La position de la personne massée

La positioniniti al e que doit prendre | a personne qui
une d®tente des plus total es. En séinstall ant c
rel ©cher toutes ses tensions au ns@éablesum et dbéen

En général, pour amorcer une séance de massage, on privilégie la position allongée sur le dos, les
bras de chaque c6té du corps, ou les mains posées sur le ventre. Voila une position qui contribue
davantage a 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 téte et ses genoux afin de relacher la tension des
muscles du ventre et de détendre ceux du dos.

Cependant , pour ce qui e svraimene und cuestior? de eonfert, cardilfautc o u
garder idéalement son angle naturel a la région de la téte, en la laissant reposer plutdt a plat.
Toutefois, si le sujet éprouve un malaise dans cette position, il faudra davantage privilégier son
confort a la rectitude cervicale pour maximiser les bienfaits du massage (photo 12).
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Photo 12

La bonne technique

Pendant la séance, le masseur doit adopter différentes positions, aussi doit-il se sentir tout a fait a
| 6ai se pour pouvoir bitsen effectuer | es mouvemen

Soi l se tient trop pr s ou trop loin du sujet r
prendre un temps dbéarr*°t pour se reposer ddune
inévitablement le rythme de la séance. De plus, sb iddit se déplacer pour effectuer une autre
maniuvr e, |l e masseur doit apprendre ° | e faire t
fatiguer inutilement, tout en respectant la détente de la personne massée.

Le rythme des mani utvarets dwid®putr e” cloamsf i n. Apr s
corps, il faut toujours préparer la suivante par un effleurement complet. On masse par exemple une
jambe en entier avant de passer ~ | 6autre.

I ne faut gu re oubl i eroun®la crgme & snassh@eaau cours derla d e
s®ance, afin de conserver un bon glissement des
désagréables de la peau. Les mains doivent rester le plus souvent en contact avec le corps (sauf
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bienentendusinous avons | es mains pleines déhuile ou de
appliquer |l e tout sur | e corps que | 6on masse).
Lorsqudoon d®note wune <certaine rougeur sur l a su
sanguine périphérique e s t amor c®e. On peut donc sodattarder

suivantes et passer ensuite a la prochaine région & masser.

La préparation des mains

Le secret doébun bon massage r®side dans | e towche
personne mass®e. Quand ce contact privil ®gi ® s6®
magicien ! Parce qubden massage on ®coute son intuitio

du coeur et le but est de le retransmettre aux mains, dans un esprit de recueillement « metta »
déamour et de c o mrerRogsTonstammenttquipaa lbony desvotre massage universel!

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

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

|l e masseur donne non seulement | 6i mpression doun
statique avec ses mains glacées, mais il nuit également a la sensation bienfaisante indispensable

pour favoriser la détente de la personne massée.

Pour rem®di er ~ cette situation, i suffit doend
en | es frottant ensemble vigoureusement pendant
chal eur sben ®mane. Cela per met doaill eurs wune

masseur et dégage une certaine énergie.

Si le masseur doit donner une consigne, une indication a la personne massée, il devrait le faire
calmement, a voix basse, et avec une intonation douce et détendue. Il est cependant préférable de

sbadresser | e moins possible ™ |l a personne mass®@
brise I e silence r el ax ameta»)etplus ongpwenge la $eanée@ndlement. d 6 e
Or , une s®ance de massage trop |l ongue risque doé:
qui masse.
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Ajustez votre respiration ° celle de | 6autre

1 est un ®I ®ment sur | equel i faumayvgsageneneéet s
respiration, car une bonne respiration contribue a une meilleure détente. Quand les deux personnes

concern®es adaptent l eur respiration en fonctioc
agr ®able car de pant be@awtoue, pdmusr d PVt at de | 6dau

meilleur contact entre les participants.

De pl us, en adaptant son rythme respiratoire
moins rapidement et il est ainsi moins sujet au stress, ce qui serait pour le moins déplorable. Son
travail peut d s |l ors se d®rouler de fa-on plus

gue 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®t hode de | 6ajustement des respirations est

Allongée sur le dos, la personne massée doit se libérer de toute tension émotionnelle en respirant
profondément, a dix reprises, et le plus lentementpossi bl e. Une fois qubell e
de respiration régulier et agréable, le masseur peut commencer a effectuer ses mouvements en
prenant soin de respirer au méme rythme que la personne massée. Alors, puisque les deux
respirations ne fontplus qubéune, |l e masseur est plus consci e
peut mieux ajuster ses mouvements en axant son énergie sur les besoins latents que son massage
souleve.

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

cel ui de | a personne mass®e. Le massage nden ser
garde ° | 6 es pr imettaled ®tcadtieesétr® d antowr teti compassion ». Cette touche
déamour | ui pgourit ea clcae ng weel :iteldiad dormér urr neasshge sain bt@®e

premiére classe.

Le nettoyage intérieur du corps : La citerne de Pecquet

En faisant | 6anal ogi e avec une voiture dont i
corps a besoin dé°tre nettoy® de ses d®chets et de
Cette manifiuvre dbébouverture est donc essentielle
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En fait, |l es d®chets des c euhepatie@achedappeléecciagiternesde a ¢ ¢
Pecquet é , Ssitu®e au bas du canal thoracique (au mi
grosseur du pouce, est de forme variable. EIlIl e s
des jambes et du ventre.

Avec un peu doattention, i est facile de trouv
prendre | a main de | a personne mass®e et de | ol
| 6annul ai-dessusdy nostrileLa aitarne se trouve immédiatement apres le troisieme doigt.

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

El'l e remplit ai nsi ses poumons dobair pui s expir-r
pressi on saccad®e en direction du ciur . On appu
| 6expiration, sinon on peut faire mal au sujet.

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

Pendant |l a s®ance, i faut toujours vider l a ci
dobautres toxines en provenance des jambes et de
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 particuliere. La région
des pieds est | a pl us @&dneanguine® est donc rateitia considdradbleneent r ¢ u
a 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 | es maniuvre
Il faut aussi tenir compte du fait que | e pied e
do®nergie qui t r av eorrespomdént & tausl les olganes dw aorpss(voie dlus loin la

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

Déabord, il faut d®gourdir | es orteils. Pour-lece
vibrer en le secouant rapidement, puistirez-l e d®I i cat ement . I est bon
craque pas, i ne faut rien forcer. LO®tirement

Répétez le méme geste pour chaque orteil du pied.
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Photo14

Appliquer ensuite une légére pression avec les pouces dans le creux entre chaque orteil. Remonter
sur le dessus du pied en continuant le méme mouvement avec les pouces sur toute la surface du
pied jusqud”® | a cheville (photo 15).
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Photo 15

Cette maniuvre agit en relaxant l es points r®fl
déo®nergie vitale. Nous reviendrons aux pieds pl
personne massée sera couchée sur le ventre. Une fois le massage du pied terminé, le masseur

encha” " ne doucement en caressant tout | e pied, r e

la hauteur de la cheville.

La cuisse avant

Les mouvements sur la cuisse doivent toujours étre faits en remontrant vers | e c 1T ur . Si
s6bemploie pas ©~ vy faire circuler | e sang, l a r ®g
et | e massage p®riodique des muscles de | a jambe
tonus.

Avec les mains fermées massez en alternant de b-mwmbeavwecldsa ut
mains en | es glissant toujours vers | e ciur (q
profondeur de l a cui sse, un mouvVvement Cetedpetitef | e
maniuvre se fait en frottant l e tour de | a rotu
(photo 16).
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Ceci vise " d®tendre | 6articulation du genou. Un

Photo 16

Le masseur enchaine avec un effleurement de la cuisse avant, un grattage, une pression des pouces
(gliss®e), un pianotage, des hachures et un po®tr
une vibration, pour terminer avec un effleurement. Il faut accorder de dix a trente secondes par

mouvement.

Des hachures profondes

Les hachures profondes agissent sur toute la musculature de la cuisse. Elles se pratiquent de la
méme maniere que les hachures légéres, 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 pingant la cuisse légerement entre le bout des doigts, sans faire mal a

| 6autre, avec un mouvement vers | 6ext®rieur de |
deux mains travaillent en alternance pendantenvi ron vi ngt seconda&adrefaen
un mo uvVv e me n tbradquifdit éxacuter a ka 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 soO6il voulait tordre un |inge.
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Photo 19

(I faut ajouter de | 6huile ou de Il a c¢cr me 7 ma
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 a cette étape-ci, ce serait plutét inconfortable pour la
personne masseée.

Cette maniuvre agit sur | es muscles de |l a cuisse
secondes sur toute la surface de la cuisse.

Léessorage

Comme nous | davons expliqu® dans | es maniuvres
région de la cuisse de ses déchets toxiques par la voie du systeme lymphatique et du liquide
interstitiel. Le masseur applique les mains en forme de bague sur la partie avant de la cuisse et
remonte, vers | e ciur, en appliqguant une bonne p
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Photo 20

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

Le ventre
Seloncertaines traditions orientales, |l e massage d
corps au compl et. Coest ce qui explique pourqu

commencent leur massage par la région du ventre, siege du Chi ( | 6 ® nvigale gu n&veau du plexus
solaire). Le massage de cette région calme et détend tout le systeme digestif et, de ce fait, le
psychisme.

Selon la philosophie orientale, la digestion est étroitement liée au psychisme. Ainsi, une digestion
difficile estreli®e en grande partie ° | 6agressivit®, ou
facile est synonyme de calme intérieur.

La relaxation du ventre est précieuse pour le bien-étre de la personne massée. De plus, pour le
masseur, le ventre estune r®gi on tr s sensible © explorer. CO
dessus une trop grande pression.
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La séance commence de la maniére habituelle avec un effleurement complet du ventre, le
mouvement doi t °tre appliqu® danmrs pehdent al enoiss dale s
mi nut es. Coest l e temps n®cessaire aux muscl es
seulement on amorce le massage en profondeur, dit la purge du c6lon.

La purge du cblon

Soi l est ex®cut ® c¢ommatddla pugedu doton aide a fadliternieotravaié du e
syst me digestif, tout en stimulant | e chyme 1in
nettoyage du tube digestif.

La pression appliquée par le masseur avec les mains doit étre progressive : el l e doit d
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 c6té inférieur droit du ventre (mais le masseur fait face a la
personne mass®e, i sbagit du c¢ct!t® inf®rieur gau
(photo 21).
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Photo21

desce

e cll]l on

i vant

S u

clt® du ventre

Oautre

De cette position il remonte le célon ascendant, suit le cdlon transverse (photo 22) et redescend de
0 en

Photo22
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Photo 23

Le mouvement se fait toujours dans | e sens des
dans lequel la digestion se fait dans le tube intestinal, appelé le gros intestin.

Le th®rapeute corporel attentif ndaura pas de di
dans le ventre. Pour obtenir un meilleur résultat il faut répéter plusieurs fois ce mouvement lentement
(au moins a 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 ° 1l e. En posant une main, soit | 6index et | e |
part e t déautre du nombr il l ent ement en appliqguant
cm) environ et en suivant |l a forme doéun serpent
(photo 24).

Ce mouvement doit étre répété de quatre acingfoisenaugment ant | a pression

plus rapidement que précédemment.
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Photo 24

Les vibrations

Appliquez une main a plat sur le ventre et effectuez un mouvement de vibration rapide en exercant
une légére 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 | 6®tape suivante de | a s®ance.

La poitrine

La poitrine est une autre région particulierement agréable & masser. Etant donn® qudon
zone sensible du corps, aussifaut-i | 'y accorder un surcro’t dbéatten

La prise de la cage thoracique

Apr s | 6effl eurement de toute |l a poitrine, I a ¢
musculatu r e et ai nsi - mi eux relaxer | e haut du cor
main droite sur la cage thoracique et la main gauche sur le c6té 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 rt'l e i mportant. Proc®dez

cOtes. Puis, en remontant les cétes une a une, appliquez une légére pression des pouces en
alternant (photo 27).
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Photo 27

Le méme mouvement doit étre fait de chaque c6té de la poitrine pendant trente secondes environ.

Léarbre ascendant

Loef fet b®n®f i que de | 6arbre se situe :desrchampst P>
électromagnétiques. Physiquement, il est trés efficace pour toute la région du ventre et de la poitrine
(thorax). Cbest une maniuvre efficace pour s e

fréquentes chez bien des gens.

Apres avoir effectué quelques secondes de pianotage sur toute la poitrine, appliquez les mains sur la
base du ventre. Effl eurez |l a peau en remontant
| 6ext ®ri eur avec |l es mains. Ramenez | es mdadépast. de
Recommencez plusieurs fois (au moins trois fois) en augmentant graduellement la pression pendant

une trentaine de secondes environ.
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Léarbre descendant

Le mouvement est l e m°me que <cel ui de | 6ar bane a
position derri re la t°te de |l a personne mass®e.
ventre en effl eurant |l a peau, chasse | 6®nergi e,

remonte le long des cotes 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
compléte la série de mouvements consacrée a la poitrine par quelques hachures tres légeres, en
prenant s o irdgionddés®sains thezrla fdmee.

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 a étre masseé).

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, puisqubéils sont constamment en
Lesmains j ouent wun rlle iIimportant dans | e massage
comme | es pieds, elles regroupent diff® rents poi

réflexologie des mains plus loin).

Aprés la relaxation des muscles et des articulations de la main, le masseur procéde a la détente du
bras par un nettoyage qui facilite | a remont ®e d
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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 ®de mment ) de toute | a surface de | a main
suivantes (photo 30).

Photo 30

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

Enchainez 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 noest vrai ment pas obligatoire), m °

libérer les tensions. Cet exercice assouplit les articulations de la main tout en les lubrifiant. Mais, je

me

vous |l e r®p te, ne faites qerdeldsfareeraqudres doi gt s,

61



Photo 31

Le masseur peut terminer ses manifuvres en p®tris

Le drainage-brdse | 6avant

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 |égéres sur toute la surface de son bras. On accorde une quinzaine de secondes pour

chaque maniuvre. EIll es ont pour erdafcirceldtiondanguinecet dex e r
stimuler |l es points doéacupuncture de | a r®gion.
glisser jusqubéau coude | a main enroul ®e autour

certaine pression (photo 33). Il garde cette position pendant deux secondes, relache et revient
ensuite au point de départ.
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Photo 32

TR

Photo33
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Le mouvement doit étre répété une vingtaine de secondes afin de permettre un nettoyage en

profondeur. Loeffet prioduwiutnee pto mpemiglua b lpeo u's sealai
bras vers |l e cilur

Le drainage du bras

On peut wtiliser pour | e bras | a m°me technbrague

En posant une main de chaque coté du bras, appliquez une certaine pression dans un mouvement
alternatif, comme si on passait deux rabots de menuisier en méme temps en sens inverse. On
termine ces mouvements par une torsion de tout
pression moyenne, mais toujours ver s | e (photb 84).

Photo 34
Le cou et | 6®paul e
Pui sque | e cou &est |l e support de |l a t°te, coest
physi quement beaucoup. Chez l es gens actifs, i
provoquerdes maux de t°te ou des migraines ~ | 6occas
vaudrait mieux consulter votre médecin. Le masseur doit donc concentrer son attention sur les
manifuvres qubéil y ex®cute sbil veetetrégipnrsianospartarder Lau n e
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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

Aprés avoir pris le temps de se relaxer en caressant tres doucement le cou, le masseur pose ses
mains ° | davant du cou, puis les tire vers | dext
de massage (photo 35). Cet effleurement a 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 a micro-ondes, ou encore de la chaleur humide (une
serviette tremp®e dans de | 6eau chaude) .

Photo 35

Des hachures et le pétrissage du cou

Si la personne massée peut recevoir sans probleme une série de hachures trés, trés Iégéres sur la
r®gi on du cou, |l © 0% se trouvent |l es muscl es, I
délicatesse (photo 36). Le masseur ne doit pas oublier de garder les doigts écartés et de relacher
également les poignets, en augmentant la pression petit a petit, sans dépasser le seuil de tolérance

de la personne massée. Répétez ce manege environ vingt secondes de chaque c6té du cou.

65



Photo 36

Puis,enappl iquant | es deux mains sur | e muscle situ
sentir, prenez soin de p®trir cette r®gion " | a
pendant deux minutes. Faites ce mouvement en profondeur, de chaque c6té du cou (photo 37).

Prenez ®gal ement soin dbéaviser | a personne mass®@

trop-pl ein doé®motions peut d®f erl er guand on mass:¢
personne massée de décider si elle veut ou non que le masseur procéde au massage de cette

r ®gi on. En acceptant ce choix, vous respecterez
de masseur et de communicateur dbébamour et de com
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Photo 37

La rotation de | 6®paul e

On pr®pare | 6®paule " une s®rie de manifuvres en
l es gens sb6il s se met #agpuisque cettp wahiigee provoque ées viboatioasn t
qui altérent aussi leur voix. Pour ce faire, le masseur se place derriere la personne massée (vis-a-vis

sa téte). Il glisse ses mains sous les épaules et exerce une vibration continuelle tres rapidement,
pendant vingt ou trente secondes, sans pour autant étre 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 | 6®paul e.
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Photo 38

On peut alors procéder au mouvement de rotation du bras. En tenant le bras de la personne massée
a la verticale avec vos deux mains (photo 39).
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Photo 39

Le masseur fait tourner |l e bras tr s |l entement,
et ce, cing fois dans chaque sens. Continuez ce mouvement pendant une vingtaine de secondes.

La rotation du poing

Il faut maintenan t rel ©cher au maxi mum | es muscles des br
maniuvr e. Pour <ce, un p®trissage profond et inte
prés une minute de chaque c6té. Les muscles du cou et des épaules sont alors préts a recevoir la
rotation du poing.

Posez votre poing ferm® sur | e mledsoarheeen dhaigedndl&p a u
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 a cette
premiére 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 étre trop longue, pour ne pas perdre le rythme et pour garder la continuité a la séance.
Quelgues minutes devraient suffire pour cette pause massage.
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CHAPITRE IV

PHASE Il

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 a la personne massée

de se d®pl acer (en fait de se retourner sur | e
souhaite, i | ui pr opos e nsales unicdussin dueplustedracgedlersosaus | | e
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 ®gal ement soul ever | es c hdedequelgeescoygsngou d®
dobune serviette roul ®e, faites en sorte que | es
est étendue sur le sol évidemment.

Si cette position est assez confortable pour la personne massée, les bras peuvent étre 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 ne 7endaeiliteala @dpicatos.
Mai s cela est tout ~° fait optionnel. Cbest <®teul e
et la détente de la personne masseée.

Un rappel au masseur

Afin qudil ®prouve moi ns deemdaaped, lg massear doit apprendre & d e
effectuer ses maniuvres et ses mouvements tout e
servant judicieusement de la tendresse et des caresses. Ainsi, plutdt 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 0% il se sent en ®quilibre et tout ~ fa

Lorsqudil se sent engourdi déavoir gard® trop | o
hésiter a changer de position pour étre confortable, mais en le faisant délicatement toutefois, sans
rien brusquer, pour ne pas nuire a la relaxation, la détente et au repos de la personne massée.

Avant dbéentamer cette deuxi me phas eeauwdveus rechauffee me
|l es mains avec de | dhuile ou de |l a cr me ~ massa
région du corps avant de passer a une autre. En se faisant masser respectivement chaque région en
profondeur, la personne massée prend pleinement conscience de son corps. Etape par étape, selon
|l e degr® de votre amour affectif ) | 6®gard de
massage, avec compassion et toujours dans | 6®t at

Le dessous du pied et les orteils

A cette étape-c i du massage, | es maniuvres seront plus ¢
pieds ex®cut® au cours de | a phase | nbéa servi q
Pour | 6ex®cution de cert ai nmesmnemassée devra &re plié, lecfacapne n o
© faciliter | a descente du sang vers |l e ciur, et
Dans | a plupart des mouvements toutefois, l a jan

décider pourvu que les pieds soient relachés.

Le pétrissage

Commencez votre s®ance par quelqgues minutes doef
hachures légéres sur la plante des pieds. Certaines personnes cependant ne peuvent absolument
pas t olo®ouehe aux dedsous de leurs pieds. On doit donc respecter cette consigne pour que

|l e massage reste un plaisir ° partager et qubon
de cbté leurs pieds trop chatouilleux.

De cette fagcon on peut poursuivre le massage sans probleme, car on se doit de respecter la
personne mass®e et ses go¥%ts personnel s. Pour I
position (si la personne masseée le tolere) pendant une quinzaine de secondes (photo 41).
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Le port de mauvaises chaussures est défavorable a tous les pieds, veillez a leur confort
r®gul i rement, sinon il pourrait soéy produire un

Photo 41

Le tendon do6éAchill e

En tenant l e tendon doéAc kiphotoet2),ecfiettuer unlpétrisspge & cet et
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 qu i couronne | e massage du pied a pour
circulation sanguine et lymphatique des pieds. Etant donné que les pieds constituent la région la plus
®l oign®e du ciur, | a circulationpm®A3)ui ne en est

74



Photo 43

Le mollet

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

entra’"ne une accumulation dobdaci de | a-tredouplerede soin pr
et doatt etnrtaivoani ldceur cette masse de muscl es, et n
vers |l e ciur pour am®liorer | a circulation sangu

La torsion du mollet

On commence a éveiller les muscles avec un effleurement en douceur, on enchaine avec du grattage

et une pression des deux pouces. Puis, en appliquant les deux mains sur le mollet, on exerce une
forte pression, bien qudelle soit tol ®r abl e, com
étre pratiqué pendant une trentaine de secondes pour atteindre son effet maximal.
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Photo 44

Léessorage

Pour essorer, le masseur applique les mains, en forme de bague, autour de la cheville puis remonte
jusqubébau genou en exer-ant une bonne pression,
recommandé de répéter le mouvement au moins a quinze reprises.
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Photo 45

Léessorage est tr s eff
de se tenir debout de fagon prolongée.

La cuisse arriere

Cbdest unar ziooel ip rement
muscles (photo 46).

cace pour rel

nt ®r essant e

axer |l e mol

masser
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Photo 46

Chacun des mouvements se répetent sur toute la région de la cuisse arriere. On masse donc tous les
muscles en méme temps, vous comprendrez quelamus cul ature de | a personr
gl obal ement, cbest certain, pour que | a r®gion c
sur cette masse musculaire assez imposante.

Lbessorage de | a cuisse arri re

La manifuvre peut cat rne® meep pmaingiu &ee dgeu el p o u r-a-diredea s s o
placant les mains en formant une bague autour de la cuisse, ou alors, en posant les paumes des
mains sur la cuisse arriere en remontant avec une certaine pression vers les fessiers (photo 47), et

en revenant sur les cotés
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Photo 47

Léarbre de vie

Le masseur prépare la cuisse de la maniére traditionnelle : effleurement-grattage-pression des deux
pouces-torsion-pianotage-hachures légeres-pétrissage et hachures profondes pour terminer avec un

essorage/ dr ai nage, une Vvibration, et enfin un eff|l
effectu®es avant déamorcer | 6arbre de vie pour
arriere.

La manifuvre de | 6arbre de vi euxmdns guele dogde &arcuiséegen s a n
partant du genou jusqubau bassin (photo 48), pui
point de d®part (photo 49). Le mouvement est | e
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Photo 48

Photo 49

80



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

mouvement de refoul ement de | 6®nergie vers | 6ex
qguobéil chasse | 60®nergie statique.

Le mouvement doitdurerune trentaine de secondes. Léar bre de
b®&n®f i que sur | es cui sses, car il est stimulant
pour l aquell e on | ui a donn® ce nom.cturkE de I réagion , [
mass®e (ainsi gue tous ceux des autres r®gions (

A cette étape-ci du massage, un effleurement complet de la région postérieure du corps (des pieds a
la téte), permettra la transition du massage sur les muscles fessiers, soit la région des fesses.

Les fesses

! est i mpensable de vouloir relaxer | e corps et
fesses.

Cette partie du corps est négligée a tort, en raison du caractere sexuel qui y est souvent rattaché,
surtout l or s de l a p®riode doéeffl eurement. Et
profonde, et doit étre travaillée vigoureusement et avec force.

Tout comme pour les jambes on commence a travailler une fesse en profondeur, puis on répete les
m° mes mouvements pour | édautre.

Les hachures des fesses

Les hachures aux fesses stimulent les muscles souvent écrasés par les périodes trop longues
pass®es assis devant | éordinateur au travail ou
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Photo 50

D®but ez d o6 adffleurage, ymaynattage hune pression des deux pouces, un peu de pianotage
et quelques hachures légéres, pendant un minimum de trente a soixante secondes.

On masse ensuite plus profondément en effectuant des hachures profondes et en prenant soin de
jondr e |l es doigts de | a main afin doéexercer pl us
vivement les fesses, a pleines mains, comme pour faire une pate a 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
déajouter un peu doOéhuile ou de c¢cr me °~ massage p
sur la peau de la fesse de la personne massée, le masseur effectue un geste de pincement vers
| 6 @rieut, tout en glissant les doigts vers le centre de la surface soulevée (photo 51). Le mouvement
se fait en alternant, doOéune main ~ | dautre et ra
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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 dbédenviron quinz
effleurement complet des deux jambes et du dos, pour stimuler cette partie avant de commencer a la
masser. La fausse pince permet de tonifier les nerfs des fesses.

Photo 52
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LA COLONNE VERTEBRALE : CLE DE VOUTE DE LA VIE

La détente totale du corps de la personne que vous massez dépend en grande partie de votre succes
en matiere de massage vertébral. La structure de la colonne vertébrale de la personne massée est
compos®e doéun paquet de muscles de chaque c¢c't® d
| 6i mportance doébun bon massage ad®quat, comme nou

De plus, il faut travailler cette région avec tact et délicatesse. En effet, les os de la colonne (les
vertébres) sont souvent hors de leur axe. Mais la nature ayant tout prévu, il est rare que la personne
soit sujette a des déformations (manque de calcium, carence).

Le masseur doit veiller a effectuer des pressions uniqguement de chaque coté de la colonne, sur les
muscl es, car soil ne tient pas compte de cet av
appuyant trop fort. Soyez doublement assuré de bien suivre les procédures du massage de la
colonne et tout danger sera écarté. Que ce soit méme une certitude! Lors de mes débuts en
massage, jO6ai ®t ® aussit!t attir® par | a vert®br
des neuf temps, se rapportant a son volet médico-gymnastique de traitement).

Ce sont |l es muscles situ®s de chaque c¢c!'t® de | a
personne ayant une déformation de la colonne vertébrale, il faut redoubler de prudence lors de

| 6applicati on de sasswezuvous, hes techriqgues tliasuigent sont bénéfiqgues pour
tous les dos, peu importe leur état.

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

bienfaisant. Cbest vrai ment eushonlkew dsmianauchadun : «cToueMa p o
sbarrangérgue cb6®tait soudain vrai apr s votre m
Mai s qubdon | e :deomapsage vise a détemdee tes muscles et les articulations, et non a
remettre des os ou des vertébres en place. De grace, laissez le soin aux ostéopathes, aux chiros,

aux orthos, aux physioth®rapeutes vert®braux et

Des pressions en profondeur

Avant dbéappliquer | es pressions en prsagé adetadcaonne, 0
vertébrale par de Iégéres pressions sur les muscles, de chaque c6té des vertébres, 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, sil 6 on peut sdexpri mer ai nsi . E
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prémisse du massage universel de la colonne vertébrale, car elle revét sans conteste une valeur
thérapeutique!

Photo 53

Cela rel ©che 1l es tensions fr ®qgue nxteels majear,sle masseut b r
enchaine ensuite avec une autre pression, légérement plus profonde cette fois, entre les bosses des
vertebres.
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Photo 54

Des pressions glissées des pouces : Quelle merveille !

Avant de passer a la pression glissée des pouces, préparez peu a peu la région massée en posant
les paumes des mains sur les muscles, de chaque c6té 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 jusqudau <cou
colonne, pendant au moins dix minutes mais pas plus de vingt minutes (photo 55). Il faut étre attentif
a cette région sensible pour éviter de faire mal involontairement a la personne massée.
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Photo 55

La pression des deux pouces

Apr s avoir ®veill ® tout |l e dos de | a personne
dizaine de secondes pour chacun des mouvements, le masseur appligue une pression avec les deux
pouces sur toute la région du dos. Durée : deux minutes (photo 56).
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Photo 56

Pui s, i compl te ses manfuvres par un peu de p
| i b®r er |l es poumons des s®cr®tions qui ont pu ¢
massage. A cette étape-ci du massage universel, quelgues hachures a pression tres faible suffiront.

Le mouvement en « 8 »

Cette maniuvre est agr®abl e, autant pour | e mass
masseée.

Quelques hachures légéres de la méme région du dos ameneront le sujet massé a une certaine
détente.

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

du dos, mais cette fois-ci cependant, il prend soin de les placer a la hauteur des épaules. Les mains
descendent en couvrant toute |l a surface de | a moit
bassin pour former ainsi un « 8 ».
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Cette technigue englobe toute la surface du dos et entraine non seulement sa détente compléte,
mais elle lui assure aussi une cert ai ne activit® sanguine autant
profondeur (photos 57, 58 et 59).

Photo 57
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Photo59
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Déaill eur s, toujours selon | a pression exerc®e g
mouvementen « 8 »stimule | es points dodéacupuncture reli®s ~
vertébrale, ainsi que ceux du vaisseau conception.

Note: Trop peu de gens se soucient de | 6angl e de
Saviez-vous que la jeunesse etlasoupl esse de | eur dos d®pend dobu
Pour garder leur dos en santé, ils doivent (et soulignez-le-l eur ) , sO®tirer l es b
guodils sont inconfortables et tendus ( enardinnepemi gn
s0y suspendant pendant au moins deux minutes). S
procurezvous une barre fixe que vous installerez ° U
vous trouverez dans toute bonne quincail | eri e. Cbest tr s important d
thérapeute.

Léarbre du dos

La manifuvre pour | 6arbre du dos sobéeffectue de | a
la cuisse arriére.

En appliquant les mains a la base du dos, fait es do6abord | 6effl eur ement
chasserez ainsi | 6®nergie statique de chaque ctt
de départ en longeant les c6tés du dos, tout en restant en contact avec la peau de la personne
massée (photos 60 et 61).
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Photo 61
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Pour un effet encore plus relaxant, il est possi
des ®paul es et en | es tirant | ®g r ement vers | 6
départ.

lest bon dbobalfaéesmaat une traction puis un mMouvem
hauteur des hanches sont aussi tout indiquées, mais seulement si la personne massée peut tolérer

sans probléme ce mouvement. Encore une fois, elle est peut-étre s ensi bl e au chat ol
attention !

Un effl eurement complet des pieds ° | a t°te comj
alors cette région pour la phase finale qui termine la séance intégrale de massage universel sur une
note apaisante et décontractée.

Léarri re du cou et de |l a t°te

Le massage de la téte est trés important parce que le cerveau est le centre de contrdle de la

connai ssance et de nos apprentissages. I 1 ®vol ue
nécessite votre intervention pour le recentrer et pour le ressourcer par le fait méme, dans ce moment

de d®tente privil ®gi ® gudapporte | e massage gque
Les maniuvres qui sui vent servent ” sde uéteatgue en v i
di minuant | eur fr®quence. Cette relaxation se fa
du cou (zone qui nldrsaa de paapsemiédd [@asd duuntass&e), puis par une
stimulation de I 6éarri re de | a t°te.

Apres un effleurement complet de la région arriere du cou, le masseur applique ses deux pouces et
les fait glisser dans le creux central du cou, au niveau de la racine du crane, de chaque c6té du cou,
avec une légére pression, tout en ramenant ses pouces vers le cou et les omoplates, comme nous
I'avons fait pour la colonne vertébrale. Cela détend la musculature (photo 62).
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Photo 62

Le pétrissage du cou

Quel ques secondes de grattage en douceur ° | b6ar
masser en profondeur.

On termine la série en pétrissant les muscles de la méme région pendant environ vingt secondes,
puis en effleurant délicatement & nouveau toute la région.

Le grattage de la téte

nuez | 6effl eurement d u c omainsepartoup suisla #®ta.t Sansr s
e contact avec | a t°te, transformez | 6effl

nti
rdr
I catesse pour ne pas provoquer doéirritations

Cont
perd
d®l i
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Photo 63

LO®tirement de | a t°te

Cette derni r ea série est destinée a rélaxer la colonne vertébrale. Pour ce faire, la
personne mass®e est touj our-&diradagplatsrentreale missear pgselasi t i
mains au niveau de la machoire inférieure et saisit doucement la téte.

Dans un mouve ment d®l i cat do®tirement de | a t°te vers
tirant délicatement sur la téte sans forcer, reste immobile deux ou trois secondes, puis relache. Pour
que la téte soit tout a fait détendue, répétez a deux autres reprises ce manege.

Cette deuxieme phase du massage universel se termine par un effleurement complet de toute la
surface du corps de la personne massée, des pieds a la téte, pendant quelques secondes.
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CHAPITRE V

LA PHASE FINALE (DECUBITUS DORSAL)

Nous voici " la troisi me et derni re
gue | e masseur ajoute | a touche f
art et a concentrer ses derniers gestes sur le visage.

phas
i nal e 7 son T uyv

Le potentiel sensoriel du visage est encore mal connu des Occidentaux, mais en Orient, plusieurs
m®r i di ens d ®atew piege & tetuendeoit (Do-in, massage-y oga t hapul andai s
pour la personne massée une expérience stimulante et enrichissante a la fois.

En raison des nombreux stimuli que le cerveau a emmagasinés durant toute la séance de massage,
|l a personne mass®e est de plus en plus conscien
cette séance par le visage.

Le sujet massé estalorsen ®qui |l i bre compl et , quaoi l associ e
massage quoil a re-u.

Le visage

L6oreill e

De nombreux points dbébacupuncture entourent | 6ore
devant | 6oreill @a.t eOr esepr° ankwi tgeessntxewrs der r i re | 6
tirant | ® rement | e pavillon de | 6oreille avec
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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 coté vers
les tempes.
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Photo 65

Terminez ce mouvement en tracant un cercle du bout des doigts sur les tempes). Répétez cette
maniuvre pendant une vingtaine de secondes pour

Refaites le méme mouvement mais cette fois en suivant les arcades sourcilieres (photo 65 au lieu de
66).

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

Les levres

€ | 6aide des -lpsancevwant lesgdoritosirs dezla méachoire au-dessus de la levre
supérieure et en exercant une légére pression.

Recommencez ce méme mouvement sur la levre inférieure, mais en continuant jusque sous le
menton (photo 67). Vous pouvez méme terminer le massage de cette région en donnant de légers
tapotementssur | e creux des joues. Pour <ce faire, ut i
| 6annul ai Hegbougertsur plama (phets 68), comme le ferait une personne qui court sur un
tapis roulant.
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Photo 68
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La bioplasma de | 6711 |

Le mouvement qui suit ne nécessite pas de contact physique entre le masseur et le visage de la
personne mass®e. Lébef fet de | a bioplasma de | 061
subtile du corps de la personne massée, de son énergie vitale.

Frot t ez | es mains vigoureusement Jjusquo~ -leseensute el |
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
| 6®change do®nergie ainsi d®pl oy®e sur son appat
sorte son tr o-a-direlagladeipindale)( c 6 e st

Une touche énergétique

Cette derni re touche est r el e Blenescygnoebne ucugamentle n t
massage proprement dit, mais plusieurs grands th
Selon | a tradition orientale et ayurv®dique de |
entre les deux yeux qui relie les deux mondes : le monde matériel et physique (le corps) et le monde
spirituel (la personnalit®, | 6©me) de tous | es °
troisi me Til, C 0 N n u ajaauckakra, sitaéoentre lesd dewax yqued la zaseid® la

racine du nez.

Déapr s certaines philosophies, cbest | e point d
antistress qubelle manifesteg TOUGqUIVAV SOIARRANGERN
gr ©ce ° | 6 ampasgsion.et © | a

Si l e mouvement semble fantaisiste au premier a
ressentie vraisemblabl ement par | a personne mass
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Posez votre main gauche sur le front a 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 | 6effet positif escomp
alors comme un déferl e ment de coul eurs en elle | orsqudell e
|l a d®tent e. El'l e est la |Iigne de force de vi
intérieure. Elle contribue inévitablement au calme et & une prise de conscience de notre monde
int ®ri eur . Vivez | e moment pr®sent qui vous est
d®l ecter davantage des bienfaits apporter ~ son
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 trés tendres
effectués du bout des doigts.

€ cette ®tape finale | 06i maginati on ( r @ellaic@®eonna u C
ou le lotus aux mille pétales) prend la reléve. Vous pouvez aussi laisser la personne massée se
reposer et éprouver votre amour-compassion « Metta e . Afin do®viter | 6as s

minutes seulement suffiront.

Note : Prenez soin de bien vous laver les mains apres 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 mal ai ses attribuables aux chani
nausées et des vomissements font partie des inconvénients de son nouvel état, de cette présence du
fitus en elle. Son corps soO0adapte avec | e temps

Cependant, je dois préciser ici que, durant les trois premiers mois de sa grossesse, le massage du
ventre est prohib®, car |l e fitus tente de sbatt a
les fausses couches.

Cbest apr s |l e troisi me mois du d®but de |l a f ®
massage, mais la pression des mouvements doit rester légere, 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, guand ce nobest pas par | a
trouve | e fitus, est comme un nid doéoiseau dugque
Tout comme la maman oiseau qui y installe les meilleur es br i ndil 1l es déherbe
plus r®sistants °~ toute ®ventualit® (Il 6oi seau q
la future mere devrait avoir les mémes préoccupations et absorber les meilleurs ingrédients pour que

son nid (lOut®rus) re-o0oive | 61Tuf f®cond®, dans d
“ bien sbébaccrocher au milieu ut®rin et ~ cro’'-tre

uns des inconforts reliés a 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 :



Recette pour favoriser un bon état de santé durant la grossesse et éviter les fausses couches

Prendre des pr ot ® nes de soya, un ou deux compri m®s
vitamines et minéraux multiples, vitamine C (500 mg), vitamine A (10 000 Ul), vitamine E (400 UlI),
comprimés AGL, zinc, calcium (de1200 mg ~ 1 700 mg) et un suppl

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
systemely mphati que (|l es ganglions) et ® i mine donc
faut pas oublier la vitamine D3 pour des articulations et des os sains.(Voir mon site santé a la fin).

La future mere devrait en ingérer au moins trois mois avantde d®ci der dobéenf anter
pendant toute |l a dur®e de sa grossesse. Cette re
neuf moi s. Vous savez, |l e fait doéenfanter am ne
de ce que sa mere lui donne par le cordon ombilical.

Ainsi, quand la femme enceinte se nourrit mal, elle est en carence de certains éléments nutritifs
essentiels. Pour cell es qui ndai ment pas prendr e
haut mentionné au robot culinaire.

Bon appétit et bonne grossesse !

Cbest certain qubavec ces pr®cautions | a femme e
Pour réussir une gestation des plus normales et des plus sécurisantes, autant pour la future mere

qguepour | e nourrisson qui sben vient, cette recet
| optiqgue de |l a croissance et de | 0®panoui ssemen

Le massage de la femme enceinte prend toute son importance apres le troisieme mois de la
grossesse. Son partenaire, ou la personne soignante, peut, par des gestes rassurants,
| accompagner tout au | ong des neuf moi s, par d
souvent enflent durant cett e @gu®alumedbetissusRatigeaxt donn

Les techniques de toucher uni ver s e lffleurgmedise(zhoto 70)e m
et aux drainages (photo 71) afin do®viter | 6dap
circulation du retour sanguin ou lymphatique. Allez-y, cher partenaire, avec attention et délicatesse !

€ mesure que | e temps passe, des doul eurs au cou
dos apparaissent parfois. Le ventre prédomine et les reins se cassent, ce qui peut provoquer une
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doul eur sciatique et | 6engourdi ssement des | amb
guatrieme et cinquieme vertébres lombaires (4L-5L).

Léeffl eurement des jJambes
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Le drainage des jambes

Photo 71

Chez la femme enceinte, la plupart des massages du dos se font sur le c6té et souvent dans le lit
(photo 72), a moins que vous ayez une table de massage pour femme enceinte spécialement congue
a cet effet.

R

Photo 72
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Cette technique consiste a frotter le bas du dos avec une main, de chaque c6té de la colonne
vert ®bral e. Cette derni re maniuvre aide ®nor m
| 6accouchement . Ef fectuez | es manifuvres entre | e
le drap (photo 73), de la table de travail.

Photo 73
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Le massage abdominal

Le massage des chevilles

Photo74

Photo 75



Le massage des bras (étirements)

Photo 76
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Photo77

Se reporter aux technigues du massage universel en premiére partie du volume

Au f il desca®ms ungegdbaieceheére qui fonctionne pour se
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 mére, la médecine traditionnelle et la médecine douce ont chacune leurs secrets.

Voici le mien :

Les stries et les vergetures

Employez de | 6huile v®g®tale (une cui ldds@ou@@sg ou" s
débonagre et ajoutez (cing gouttes) dohuile essen
of ficinal. Appliquez ° | 6endroit affect®, en d®Db

bien des femmes de mon entourage et leurs copines. Pour la cellulite, vous pouvez toujours utiliser la
boue de Parafango di Battaglia.



Les montées de lait

Le massage des seins est trés apaisant, particulierement au cours des jours qui suivent
| 6accouchement. Paur omnt idmulleari tl,a ugriddws ez di x gou
vingt mi (une cuill er ®e ~ tabl e et demi e) dohu
paumes, dans un mouvement circulaire. Evitez les mamelons. (A 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 | 060©ge de deux moi s. Si
de camomill e et de | avanddtréseffitacec 0s seins engor g®
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CHAPITRE VII

Le massage du nouveau-né

Des le premier contact avec son nouveau monde, le nouveau-né ne percoit que le toucher comme

mode de communication entre sa m re et [ ui pui s

caressesdouces et tendr e mettent en confiance et
t°te e

es I
tendr ement | a doun main chal eur euse.

Les premiers jours®

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

L6éhui | e:elle doit étre se®douce (sans huiles essentielles).
Pendant le bain : codest un moment i d ®a ke pas utiliser deagard deatailette, a p p
mais ° masser avec de | 6eau savonneuse.

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

Pendant que vous le changez: ¢ 0 e ®ux, njl bedain@ue le bébé soit completement dévétu. Les
pressions douces sur les vétements (de préférence en matiere naturelle) sont tres efficaces et
indispensables pour habituer la maman a un toucher de qualité.

Le toucher massage est un fantastique outil qui peut : donner tout de suite confiance a la mére dans
sa fa-on de porter, de prendre et de toucher |
avec son enfant si la relation semble difficile et favorise éventuellement la mise au sein.

(@)
(O}

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

! Joél Savatofski et Pascal PrayezToucher apprivoiséditions lamarre, 2002, p. 80.
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exemple, le massage du front est généralement tres favorable. Dans un rythme lent et régulier, vos
pouces partent du point entre | es sourcils et
premiers cheveux.

En service de maternité : la sage-femme a un rdle pédagogique fondamental quant a la bonne
relation maman-bébé. Comme de valoriser le savoir-faire des parents (leur facon d'étre). En effet, le
massage du bébé est, la encore, une occasion extraordinaire pour la mere de se découvrir apte a
faire du bien, capable de détendre son enfant par des gestes simples, de pouvoir répondre a

certaines manifestations ®motionnelles de son b

donnant un biberon ou une tétine.

Pour vous remonter le mor al

apr s | @ecasmoné cpare laeanangement
hormonal, essayezun m®| ange dou

ne ou plusieurs des huil e
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 étre trés attentive aux choix des huiles essentielles. Lavez-vous toujours
|l es seins soigneusement afin que | e b®® nding r

Le soin du périnée

La peau du périnée peut avoir été endommagée pendant | 6 accouchement . Ut il i
une baignoire pour bain de siége dans laquelle vous verserez deux gouttes de lavande, de
mar jol aine, de cypr s ou de geni vre. Agitez | de

est trés bon pour la peau et accélérera la guérison de la région périnéale.

Note : Pendant |l a grossesse, massez cette partie d
| 6accouchement . Le plancher p®rin®al est Situ® ¢
chair située a cet endroit. (Pour les deux sexes il est tres stimulant lors du rituel sexuel ou lors de

| 6accoupl ement ) .

L, se trouve | e m@evaissgaeconceptioa.cupunctur e
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On dit que cbdbest | e point dé®nergie | e plus puis

Les naissances difficiles?

Les souffrances intra-utérines, les bébés sous couveuses séparés de leur mére, la césarienne (le
corps du b®b® nbdba pas re-u |l es stimulations fort
sont en quelque sortele si gnal du fonctionnement postnat al
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
déangoi sse, |l e toucher massage pourra aider | es
préconise donc tres rapidement des temps de massage chez ces enfants (en particulier en cas de
probleme respiratoire).

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

Chez | es ani maux qui mettent bas rapidement, | 0a
par le Iéchage.

Le toucher massage sb6av re b®n®f iogépmuvadesdfficditésu s |

qgubi l soit excit ®,le mh&aga asy®la foisitrepcalmantuet se@risant pour les
enfants pr®matur ®s, SoOouUsS couveuse. Le toucher ma
de la peau. Enfin,prat i qu® d s |l a nai ssance, il favorise un

Marie-Claire V : Une petite prématurée était excitée et ne suivait plus bien sa « machine » a ventiler.
Je suis alors intervenue et au f ast détendue, accaptarg u r e
mi eux sa ventilation, et son oxyg®nation sbest ¢

Nous devons inviter les meres a toucher, a soigner et méme a masser leur enfant si elles le
souhaitent, ainsi que les peres. (photo 78).

2 Joél Savatofski et Pascal PrayezToucher apprivoiséditions Lamarre, 2002, p. 79.
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Ilyaquelquesan n ®es, | O6ai ani m® un atelier de massage &

et | dattention, ainsi que | a fa-on toute natur el
peine cing ans, mbéont part i alardmon éoenarentta ses parepts quis .
me confi rent gue | dun ou | 6autre | a massaient

expliquant sans doute cela.

Le b®b® aimera | e contact des mains sur | Gedesem
m°me se sentiront de plus en plus ° | 6aise et tr
Léapprenti ssage du toucher se fera en m°me temps
vite aux premi res manfmement rattsddamielsoppermd hte

Ensuite, les mains pourront continuer par des mobilisations des bras, des jambes, des pieds, des
mains, b®b® adore cela (photos 79 et 80). Partan
environ, le contact pourra se faire plus ferme, plus enveloppant, cing, voire dix minutes et méme un

peu plus de ce véritable bonheur partagé.

Bébé sur le ventre

Photo 78

Bébé sur le dos

114



Photo 79

Le massage de bébé : le jeu de la vie

Déabord, on pl ar s sowcis etpon lescébogne daudement vers les oreilles (photo
80).

Photo 80
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Puis trés tendrement, apres trois répétitions, on part de la racine du nez et on descend les arcades
du nez jusqud” | a joue (photo 81).

Photo 81

Les maxillaires

Dubout des pouces, passez ~ | a mGchoire sup®rieur
82).

11€



Photo 82

La levre inférieure

On part de | a mGchoire en | ongeant | a mOchoire i
doigts avec le bébé, tout en se dirigeant vers les oreilles (photo 83).



Les oreilles

On

frotte

derri

T

e

Photo 83

6orei

e

avec

es

doi

gt s

11€

af



Photo 84



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 méme sens que les
aiguilles dbébune montr e, effectuez des cercles qu

trés, trés lentement et avec attention (photo 86 idem 85).
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Le drainage des bras

E
|

O S

p
n

a
di

rtant de | 6®paul e et en all ant vers
e f-die commepews traire une chévre, vers les mains de bébé (photo 87).

Photo 87
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La main

Prenez chaque doi gt ulesralprravesle bhodt deuvbsrdeigtse €e mbuwement s
est trés important pour éveiller, pour assouplir, pour ouvrir, pour étirer ou pour développer les
articulations du bébé (photo88 ) . Ex®cut ez | a m°me technique sur

Photo 88

Les jambes

€ partir du bassin du b®b®, glissez vos mains ju

Photo 89



Les orteils

Ensuite, jouez 7 masser ses ortei lnsafin de stimuler lesy 0 u
articulations des doigts de pied (photo 90).

Photo 90
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Croisez les jambes

Léeffet est amusant pour | es participants qui ®c
en confiance en lui donnant une sécurité émotive (photo 91).

Photo 91

Le massage peut se faire sur | a table © | anger
s®curit® du b®b® en ajoutant des coussins ou des
du bain on peut se faire une infusion de tisane de camomille dans une tasse tiéde et verser le tout
dans | 6eau.

Cette d®coction dans | 6eau aide 7 d®t endr e et
bouche, cela ne | ui <causera aucunll pgeaavaler deCette eal, e s t
comme | e font tous | es enf ant s | or s du bai n. N

naturellement.

Amusez-vous en massant bébé. Découvrez-vous par la magie du toucher, comme si vous jouiez a 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 Uraenfeaant o@n gqla
le massage. A cette étape, vers cing mois environ, les mouvements de massage sont fermement
appliqgqu®s sur | e haut des bras et des jambes, su

Personne ne peut vivre sans étre touché : cbest particuli rement vrai
importe la raison de leurinqui ®t ude. Les enfants adopt®s sodint
des massages affectueux. Non seulement le toucher a-t-il une grande valeur thérapeutique, mais les

enfants mal ades ai ment °tre | e cent ureondeumnassage.c t i

Grace au massage, les parents peuvent susciter des réactions positives chez leur enfant. Le lien
parentte nf ant en est renforc® et permet aux parents
apporte.

Autoutdébutde savie,lemassage permettait au b®b® de | dai de
apres sa sortie du milieu utérin forcément restreint. Mais a mesure que le bébé grandit, le principe

des fluides qui sO0®coul ent dans sondereftant cegtpsm
plus ©g®, je |le r®p te, |l es mouvements doivent °

retoureée des manifuvres des bras et des jambes.

Un enf ant en bonne sant® peut graduel | emerague s 0 &
| 6enf ant vieillit, i sera plus °© m° me de vous
massage. Par-dessus tout, le massage doit étre amusant et apporter le réconfort aux deux
participants, peu importe leur age.

Pratiquer le massage universel est la norme dans toute approche corporelle. On verra a appliquer
des pressions tres faibles sur le nourrisson, de petites pressions plus soutenues sur les enfants de
moins de quatre ou cing ans environ, et des pressions plus fermes sur les sujets de cing ans a
| 6adol escence.

Pui s, | 6enf ant commence ~ comprendre que | a vie
demande qu' "™ poursuivre | es massages qu' il re-oi
cadeau.

12t



Pour ce faire, on emploie les neuf techniques de base du massage universel.

Léenfant de cing ans est en mesure de Vivre une
int®grale offre ™ | 6enfant une occasion de se re
esprit s en pl ace. L6®quilibre entre | e corps et I
modere letrop-p| ei n doé®nergie des enfants agit®s. Donne
un pr ®sent quodils ne demandenirtappepahd, Car ils adorent seddiree r
masser . Les neuf techniques de base du massage u

plus de quatre ans.

Les techniques de base du massage universel

Loeffl eur ement

Photo 92

12¢



Le grattage

Photo 93



Le pianotage

Photo 94
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La pression des deux pouces

Photo 95



Des hachures Iégeéres

Photo 96

Le drainage a la suédoise

Photo 97

13C



La torsion

Photo 98

Les vibrations

Photo 99
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Léeffl eurement

Photo 100

Dans les bras de maman ou de papa, soulevé dans les airs pres du visage

Photo 101



Pour ce faire, suivez | e mod |l e de | a s®ance -int
a-dire avec une pression ferme mais quand méme tolérable et de tendres caresses. Transportez
Il 6enf ant @éues grécy a1 massage.

Léenfant masseur

I arrive souvent que ce que | 6on apprend des au
partager avec un membre de la famille( un fr r e, une situr, une-mérea nt e
etc.).Lefatdbaccepter ce don dbéamour de | a part de | 6

on apprend aussi a mieux se connaitre par le toucher. Les parents ne devraient y voir que du bien.

I ne faut gu re r®f r®ner | 0 @rbdiguer s aanesses, rcdr a me p
demande qud”- donner son affection. Si on | e r e
évolution et a 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 ®chan
compter que vous tirerez tous deux profits de cet instant a sa juste valeur, votre enfant et vous.

Photo 102
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Photo 103

Les céphalées

Une fois qubéil a bien compris | e principe, | o6enf
pour diminuer les céphalées par exemple. Ces maux de téte de plus en plus fréquents chez la
population moderne, et surtout les migraines disparaissent grace a la technique pour apaiser la
douleur des céphalées. (Evitez les MSG (monosodique-triphospate lisez les étiquettes alimentaire et
abstenezzvous doében prendre pour ne pas p.rAtentiomgauxebaissal n e
de pression barometrique!!!).

Photo 104
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Léenfant masse avec ses pieds

Consid®rant |l e fait que | 6enfant a souvent un p
avec les pieds de son petit corps partout dans le dos. Suggérez-lui de mettre deux chaises, de
chaque ¢c!t® de votre corps ou de <cel ui de | a pe

maintenir son équilibre et de mieux maitriser 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.

Léenfant masseur sb6ébemploie " masser | e dos de | a

13t



Léenfant masseur avec ses poings dans |l e dos

Photo 106

Léenfant masselatrapgze®t ri ssant

Photo 107
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CHAPITRE IX

Pour | es adolescents, quoi®! de mieux qubdun massag
Pour ce qui est de | a p®riode de | 6adol escence,
lien avec son enfant en transition hormonale dans son corps. Aprés avoir connu les bienfaits du

massage, m° me so6ils sont parfois turbulents, (I
dobassurance et de cal me, pour enfin d®couvrir

amoureuse qui les conduiront peut-étre vers le mariage, un jour.

Mai s pour | es amener ~ d®couvrir | es Dbienfaits
parent gui donne un massage ° son enfant al or s
particulierement au début de la puberté. Votre a d o qgui tte all grement I
pl ei nement et de fa-on active dans | e monde de |
Gr ©ce au massage, |l a transition peut se faire en

livraitilyapeudetemps:«Je ndai méopamedd oaicthed®sor mai s ®t ouf
en expérimentant les plaisirs que lui procure cette douce thérapie, le massage universel le garde plus

conscient et © | 6®coute de son corps.
Bien entendu, | 6adol escent @ vaemndee sl onaodnoel net ssc ednitf fp
veuille ou non, il's sont t 1t ou tard expos®s

sexuelles non protégées, ou a une surabondance de violence dans les médias. Cependant, le
massage parvient a atténuer grandement toutes ces sollicitations de leurs sens, en les ramenant a
une vie plus calme et a une intense sensation de bien-étre. La conscience du corps est atteinte par le
biais du massage, leur intuition. *(Lire : Telos | et Il 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
jours, les jeunes sont la plupart du temps tres bien informés des suj ets br 3l a
Partageons en plus avec eux un amour commun par le toucher massage et la vie se déroulera sans
trop déanicroches pour eux, car i1l s auront acqui
plus saine par la pratique vivifiante du massage.

En effet, le parent qui donne des touchers massages a son enfant depuis sa plus tendre enfance
aura compris par le fait méme a amadouer adéquatement son adolescent en devenir, plongé dans le
tumulte de la vie.



Cet échange de touchers massages entre les parents et leurs ados permet au jeune adulte en herbe
déy voir plus clair dans ses relations interpers
maitriser pour progresser a toutes les étapes de sa vie.

Joai giengps avamtrde me permettre une incursion dans leurs vies en proposant des massages
pour ados. JO6h®sitais car je ne voulais pas que
tendance sexuelles. Mais aprés mare réflexion, je me suis empressé de leur présenter mon approche
universelle, car elle fait vivre a leur corps en plein changement une perception nouvelle et évolutive,

et par ailleurs tres instructive. De plus, les «xcr i ses dobéaédod Essctemmpee n't be:

facilement avec le toucher massage universel gr ©ce entre autre
qguoi l vV®hi cul e Cela am®liore |l a concentration
classe..

Remarquez que certains adultes sont restés des « ados » dans leurs comportements. |l faudrait
pouvoir | es ®clairer gquant ~ |l eur d®vel oppement
mettent chacun au diapason de | eur d®vel oppement

Il faut également étre trés respectueux auprés des adolescents durant les séances intégrales de
massage universel. lls peuvent parfois étre génés ou perturbés par les éruptions cutanées sur leur
®pi der me, par | eurs seins qui se forment, ou pat
pourquoi les « ados » manifestent de temps a autre une certaine répulsion vis-a-vis toute approche
corporelle. l'l's tiennent ~ garder | eurs distance

Encore une fois, des mains rasgcur armtoed mpar metntneam
en prenant | 6adol escent dans ses bras. En somme,
confiance. En agissant de cette facon, le parent peut établir une relation amicale avec son ado et

| 6i nvi t er massage saes\awir &le supplier.

R gle g®n®ral e, |l a vie active de | 6adol escent es
de plus en plus nombreux pour certains, de s®anc
les loisirs. De mémoi r e do6 homme, je ne connais pas dobéadol

| 6aventur e.

Pourquoi ne pas entrainer alors votre adolescent dans la merveilleuse aventure de la découverte de
son corps grace au massage universel? Il suffit bien entendu que tout se déroule selon les regles de
| 6rEt cette aventure devient tr s enrichissante

Pour faire un massage aux ados, reportez-vous a la séance intégrale de massage universel que nous
avons approfondie précédemment
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Quelques techniques particuliéres

Pour les crampes menstruelles et les maux de ventre

Lors de ses premieres regles, 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 a la cheville qui me sert depuis belle lurette pour soulager ce probléme répétitif.
Avec le pouce, on cherche un point douloureux sous et derriére la cheville. Par tdtonnements, on
demande a la jeune fille quel endroit lui semble le plus sensible a la pression du pouce effectuée sur
le bord externe de sa cheville. Voir ou vous devez presser la cheville sur la photo 108. Appuyez
pendant di x secondes et faites un t etepsssidnéaadixr ° t

reprises.

Photo 108



Un adolescent en séance de massage universel avec un membre de sa famille

Photo 109

Le massage avec les personnes agées?®

Quand je demandais a mes éléves infirmieres ou aide-soignantes si elles pratiquaient habituellement

|l e toucher massage, ell es reconnaissaient wvolont
Léabord de | a personne ©g®e | eur appara’ t:losdesef f
toilettes, pendant un petitinstant de bavardage, au bord du |I|it.
parce qubéavec |l es ann®es, |l e manque dbébexercice,
et la circulation sanguine devient d ®f i i eentt ede
j ambes, et des mains, et du visage et de |l a t°te

En dehors des aspects purement physiologiques, |

toute | 6®cout e, | 6attention, |l e respect et esl a
psychologiques inestimables, autant sur son sentiment de solitude et sa crainte de la mort que sur
son besoin inavou® dbé°tre touch®e.

% Joél Savatofski et Pascal PrayezToucher apprivoiséditions Lamarre, 2002, pp. @1.
14C



Et puis, la personne agée ne cherche pas a dissimuler ses sentiments. Réceptive et sensible au
toucher massage dont elle ressent aussitot les bienfaits, elle ne manque pas de nous le rappeler,
avec mille remerciements et gestes significatifs. Les propos des personnes agées, leurs réactions

nous font peut-° t r e parfoi s sourire, mai s ¢ 0 e sutiquessdemaus d o
faire comprendre que nous | eur apportons quel que
Priver une personne ©g®e de contact physique, <¢bo0

Jacqueline T.

Avec sur le visage une expression de profonde lassitude, mac ol | "gue moeX°BlL i quea v
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 dobun
depuis son arriv® e l es diff®rents s®datifs qudon | ui ava
Tentant | e tout pour |l e tout, je moéinstalle pr s

persistent, mais elle ne repousse pas ma main ; je me mets alors a masser son visage.

A ma grande surprise, cela est rapidement bénéfiqgue et M™ S., qui ne se sent plus tout a fait
abandonn®e, se cal me enfin. Les jours suivants,
réponse aux besoins de cette patiente. Et le reste de son séjour aura lieu sans heurts. Forte de cette
exp®rience plusieurs per s o Rsoignantes, seaont misasmaegratimueerj de r i t
facon courante le massage relaxant pour les personnes agées.

Pour ma part erlqkinéslthérapie en hpspitalisatian @ domicile chez M™ P., agée de 75
ans. El'l e méattendai't rgul i rement avec un <caf
souviens parfaitement que le massage des membres inférieurs, trés efficaces pour ses problemes
circulatoires, était devenu aussi pour elle un temps de détente, un moment privilégié, propice a la
discussion ou elle aimait beaucoup se confier.

Vous comprendrez que les personnes agées requierent une intervention spéciale de votre part.
Masser ces gens revient a faire le point sur leur vie et leur état de santé. Je considere important de

l eur apporter | 6attention qudelles m®ritent. Pr e
massage universel aux personnes en bon état de santé généra | . Ce noest pas pa
approche qui privilégie le toucher, les caresses, le contact, la présence, en somme le massage,
trouve un écho extrémement 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
tangi bl@adjredga®rir - tout pri x,l pexethdptedes pouri me
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débautres t©O©Oches en apparence mo iate aux petitt soias,» pooa i S
celui qui en a besain.

Ainsi les repas, les visites, les objets personnels et méme parfois les animaux de compagnie ne font

pl us | 6obj et desouvensinfantiidardes o mises en@lace sans discernement et sans
aucune souplesse par | d6institution hospitali re.
|l es gestes doaide quotidiens deviennent al ors e
gestes dbéintention biembhweai Islearst, e maliad ¢ d mmas sid@rmy,i
de dipl*mes, mais de ciur.

Les grands « petits soins »*

Toucher, caresser, cajoler, masser, voila des gestes qui font partie de ces grands « petits soins »
guotidiens, comme r ssdrle maade dand son lg, ddfairedes plis du elrapa anlever

|l es miettes de pain du | it, mettre | e verre doea
un gant frais sur le visage, mettre la bassine, prendre une pause pres du malade, ou simplement lui

tenir la main.

Tous ces gestes doai de, ddaccompagne maendre béeemh soid e
d e | & aouttauta;t de valeur pour le malade que les actes médicaux prescrits.

Chaque soignant (et non-s o0i gnant d ib &re b m@&me des pouvalrdes dispenser librement
sans g°ne, sans se sentir ¢ oup a bsbignant, dukinésithédrapdute g u e
au cadre infirmier, de | 6ASH au b®n®vol e.

Aller vers cette pluralité des taches, cette fonction généralist e , cette qualit® dba
guotidien, en matcie rpasdeausciinsc,elmbédst prdgr s, ju
€ | 6htpital 0% | e 22ramsyoa fait dela. Palireaji-onivair seréparsire cette belle
approche envers les personnes agées et les malades. Bien sQr ! Léexcellence &est
mati re de soins et, tout comme | 6®cout e, | e mas
l e front et | 6®paul e.

* Joél Savatofski et Pascal PrayezToucher apprivoiséditions Lamarre, 2002, p. 67.
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Le massage dbébune personne @ etRagec anuoreillere bord dobéune

Masser ses épaules raidies par le temps fait un bien énorme a la personne agée. Pour ce faire,
placez un oreiller sur une table de cuisine (ou une table de massage) et demandez a la personne
©g®e de sbappuyer deurrensuitdle dos étleltrapeze (pivos Id@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

Joai eu | 6occasi oen cdoeu pvliessi tgewi npormebtriequdent | 6dart
co®t ait bien de faire un massage de telle ou tel
|l e massage et | e magn®ti sme sur | e corps de notr

Pourquoi se presser ! Votre rythme doux, tendre et sensuel plaira sans aucun doute a la détente de
la personne aimée. Accéder a son énergie sacrée, a son rythme intérieur.

La sensualité

La sensualité du toucher dans le couple est trés importante, et méme nécessaire pour atténuer les

tensions ®motionnell es. Au cours du massage, | a
davantage que bon nombre de techniques professi.
mouvements vers | @url imassage cngugalpld seasualité constitue vraiment la

premiére étape.

Nos mains

Grace au magnétisme, nos mains voyagent au-dessus du corps de notre partenaire et lui

transmettent notre message doébamour . i8ssenttpa se pbsér®n e

| 6endroi t appropri® que vous vVvoulez masser. $

d®gagent une vibration, cela signifie que | 6®ner

Avec le temps, vous découvrirez et vous assimilerez les mouvements quiplai sent | e pl us
vous développerez vos propres techniques. Pour le moment, je le répéte, la base de toute

transmission énergétique, sachons-l e bi en, cbest de donner de notr

¢cCe qui est authentique, cOetgrdi» ce qui est ®terne
I GOETHE
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« Nous sommes appuyés sur la base la plus solide au monde: | 6amour . 1 fait
de seretrouverchez-s oi , -ecdbierset dans notre coeur. LOoamour es
pour apprendre a aimer. Nous aimons pour apprendr e “ Vvi vr e. Cbest .
nous est donné de retenir. »

Mario David
UNE SEANCE DE MASSAGE UNIVERSEL POUR AMOUREUX
1. La position sur le ventre
Demander un massage ° | 6autre ou se faire deman
voila qui exige un certain rituel qui respecte un minimum de séquences de la part de la personne qui
masse. Tout dbdébabord, cette m°me personne propose
afin dbéavoir tout | e con$ aurdés causgsips), adapté a@x bésainseela d e <

personne masseée.

Choisissez la position de dos arqué (celle qui relache le plus les tensions vertébrales), couché sur le
ventre (photo 112), avec les fesses étre plus surélevées que les épaules et les épaules Iégérement
plus hautes que le cou. Il faut également soulever les chevilles pour les détendre suffisamment.

Photo 112
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€ | 6aide de quelgues coussins ou dbéune serviett
pas le sol. Les bras doivent étre, 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
ampl ement dbébespace pour respirer. Cédedsmusclegadusout i on

Ma méthode de massage universel est la suivante: toujours commencer une région a 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. L6essorage

Pour essorer, la personne qui masse applique les deux mains autour de la cheville en forme de
bague, pui s remonte | us g uxérgant ung &anme pressignpentiaot ertvifoB )
vingt secondes. R®p®tezpgsestt e maniuvre ~ trente

Photo 113



Léessorage est tr s efficace pour relaxer | e mol

3. Des hachures (une minute)

La pression doit augmentergr aduel | ement sans faire mal ~ | 6aut
tr s efficace pour d®tendre |l es muscles (photo
effl eurant tendrement jusqudbdau genou.

Photo 114
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4. Lo6ef fl eur ement du mol |l et

On termine par un effleurement complet du mollet et en enchainant avec la cuisse (photo 115).

Photo 115
5, L6essorage de |l a cuisse arri re
La maniuvre peut °tre appliqu®e de | a m° madreenni

placant 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
guinzaine fois (trente secondes).

Photo 116
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6. La pression «jambes croisées»

Cette s®rie de maniuvres des jambes se termine p

En croisant les deux jambes de la personne massée a la hauteur des chevilles (photo précédente),
on exerce une pression graduelle, lentement, sans forcer, en repliant les jambes vers les fesses a
trois reprises (photo 117).

Photo 117
Tenir chaque position aux fesses pendant deux secondes, puis redescendre tout aussi lentement.

Le mouvement doit étre répété pendant environ quinze secondes (photo 118).

Photo 118

15C



A cette étape-c i du massage, un effl eur ement compl et de
autres régions et de les préparer a leur futur massage.

7. Les fesses

'l est impensable de vouloir relaxer | e ddesasest |
fesses.

Cette partie du corps est négligée a tort, en raison du caractere sexuel qui y est souvent rattaché,
surtout l or s de | a p®riode doéeffl eurement . Et
profonde, et doit étre travaillée vigoureusement et avec force.

Tout comme pour les jambes, on commence a travailler une fesse en profondeur, puis on répete les
m° mes mouvements pour | dautre (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 | 6ordinateur au travail ou
puis sur | autre (photo 120), et al t-etwiene contiriel s u i
(trente secondes).

Photo 120

Placez une main sur chaque fesse sans bouger (30 secondes).

9. Ledos

Cette partie du corps constitue la plus grande surface a masser. La plupart des gens accumulent
suffisamment de tension dans cett ederd@®géguliaiemengetr a
méme PRESQUE TOUS LES JOURS.

Voila pourquoi il faut y porter une attention plus soutenue, en lui accordant plus de temps (dix
mi nut es) qguo- tout autre partie du corps, et e
mani uvroto 1Z1p h



Photo 121

Une pression glissée des pouces : Apres 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.L6ef fl eur e meonttle paidsdd® codps

En commencant a partir de la racine des fesses prés du dos et en remontant vers le haut, de chaque
c't® de | a colonne vert®brale, effectuez une man

15
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Photo 122

11. Une pression glisséer ®gul i re du bas du dos jusqubau ba

Pour gue | a personne mass®e soit tout T fait
mouvement, sa téte doit étre droite (photos 123 et 124). Recommencez (deux minutes).
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Photo 123

Photo 124
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12L6ar bre du dos

En appliqguant | es mains ° |l a base du dos, effl eu
ctlt® vers | 6ext®rieur. Puis ramenez | es mains a
j us g u amehes; enkétant toujours en contact avec la peau de la personne massée (photo 125).

Photo 125
13.L6éarri re du cou et de |l a t°te
Le massage de |l a t°te est tr s important parce Qq

et arrivent toutes les impulsions sensitives du corps. Lorsque la personne est stressée ou nerveuse,
la téte devient le siege de beaucoup de tensions qui provoquent souvent des maux de téte (photo
126).
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Photo 126

Pétrissage en profondeur : Pétrir la masse musculaire du cou pendant environ vingt secondes de
chaque c6té des épaules vers le rebord de la téte, puis en effleurant & nouveau toute la région du cou
tendrement, délicatement.

14. La pression sur la téte

Cette derniere manoeuvre de la série a pour but de relaxer la colonne vertébrale. La personne
massée est toujours dans la méme position a plat ventre.

Le masseur pose une main sur le dessus de la téte et exerce une certaine pression pendant une a
trois secondes et relache. Refaites le mouvement trois fois (photo 127).



Photo 127

On termine par un effleurement tendre du corps en partant des pieds, on remonte vers les jambes,
puis | es fesses, l e dos, et la t°te avant de s
partenaire.

POSITION COUCHEE SUR LE DOS

Une fois le massage de cette partie du corps terminé, le masseur demande gentiment a la personne
massée de se déplacer (en fait de se retourner sur le dos). Pour que ce soit plus confortable pour la
personne massée, prenezl a pr ®caution dobéinstaller un coussin
téte.

15. La main

Prenez la main de votre partenaire. Etirez doucement les doigts (photo 128) et ensuite tenez-les
entre vos deux mains comme un étau pour les réchauffer. Moulez vos mains de maniére a bien
épouser la forme des mains de votre partenaire.
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Photo 128

16.Le drainage du bras

Prenez | e poignet de | a personne mass®e doéoune ma:
coude. R e mo rbtae de vatréd pantenairet vers le coude, la main posée a plat a la racine de
son biceps (photo 129).

Le mouvement doit étre répété pendant vingt secondes afin de permettre un nettoyage en
profondeur . Léeffet produit est s atrieb déahbts$ texigiesdue | u
bras vers I e ciur. 11 ne faut pas oublier de pli
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