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[image: ]Dans Les Mains du miracle, Joseph Kessel nous raconte comment le masseur-gourou de 

Himmler a inﬂué sur le cours de l’histoire en persuadant son tristement célèbre patient 

de s’éloigner de Hitler et d’épargner la vie de milliers de déportés…

Cela nous prouve que le massage va au-delà du simple bien-être !

Freud, lui aussi, l’employait en complément de l’hypnose pour lever les barrières qui nous 

séparent de notre inconscient.

La main, instrument des instruments, est le prolongement de la raison, selon Aristote 

(philosophe grec du 

IV

e

 siècle av. J.-C.). Le toucher, qui relie les hommes, utilise la 

main. Ainsi, la mère caresse son enfant pour son entrée dans la vie, l’enfant touche les 

 

objets avant de les mettre à la bouche, la personne malvoyante observe avec ses doigts, le  

chaman soulage les douleurs en apposant ses mains, les traités de paix se signent avec 

une poignée de main fraternelle… 

La main est aussi un instrument de soin ; le toucher élaboré est un outil pour les théra

-

peutes. Le massage provient du mot arabe mass qui signiﬁe palper. Selon Avicenne (mé-

decin perse, 980-1037), il permet de dissiper les substances néfastes dans les muscles qui 

ne sont pas éliminées par l’exercice physique. Il déﬁnit le toucher comme « une puissance 

qui est localisée dans les nerfs de la peau et du corps tout entier ».

L’élaboration du massage est liée à l’évolution de la médecine. On retrouve, 5 000 ans 

 

av. J.-C., des hiéroglyphes égyptiens décrivant ces techniques. En Chine, à la même 

époque, les soignants utilisent le massage pour stimuler les points réﬂexes placés sur 

les méridiens. Plus tard en Inde, la médecine ayurvédique fera une belle place au mas

-

sage dans son éventail thérapeutique. Les philosophes grecs s’en emparent à leur tour 

et Hippocrate (460-377 av. J.-C.) en reconnaît les mérites. Le christianisme, qui se méﬁe 

du toucher, retardera son développement en Occident, et ce malgré le récit des croisés 

qui testèrent abondamment le massage oriental lors de leurs périples en Terre sainte. Il 

faudra attendre le 

XIX

e

 siècle et le retour en force de l’hygiène pour que le massage trouve 

toute sa place dans nos sociétés modernes.

Apprendre à masser passe par une pratique régulière. Ce manuel vous aidera et vous 

inspirera. Nous avons décrit un grand nombre de techniques venant du monde entier. 

Chacune possède son histoire et son indication. Le trait commun est que l’intention 

de votre massage doit être bienveillante. Si vous avez envie de faire du bien, vous serez 

eﬃcace et utile à votre partenaire.

INTRODUCTION
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[image: ]Tout massage thérapeutique doit cependant rester entre les mains des spécialistes.

Aujourd’hui, le massage est d’un grand réconfort dans une société qui tend à éloigner 

les individus. Le travail, et surtout la place que nous souhaitons atteindre dans la société, 

nous conduisent à nous méﬁer des autres. Nous espérons que le massage fera fondre la 

glace qui nous isole.

Lors d’une expérience réalisée aux États-Unis, on a installé dans une cage deux manne

-

quins représentant chacun un singe. L’un était doux et moelleux, l’autre dur et piquant 

mais pourvu d’une mamelle pleine de lait. On a fait entrer un petit singe dans la cage, 

puis on lui a fait peur : le petit singe a alors couru se réfugier vers la poupée soyeuse. La 

conclusion des chercheurs fut de dire que le réconfort émotionnel d’une sensation tactile 

agréable est plus important que le sein maternel.

Nous souhaitons que le massage vous apporte cette sensation de sécurité, de détente, de 

bien-être qui est inscrite dans nos souvenirs d’enfance.

COMMENT UTILISER CE LIVRE ?

Vous pouvez vous en servir de plusieurs façons.

Soit chronologiquement : le livre suit une certaine logique technique qui vous permettra 

d’avoir une vue d’ensemble du massage.

Soit par chapitre : chacun fonctionne en eﬀet indépendamment des autres.

Les diﬀérentes techniques de massage sont regroupées en ﬁches explicatives classées 

par niveau de diﬃculté. Vous pourrez les utiliser un peu à la façon des ﬁches de cuisine. 

Elles vous aideront à vous entraîner ou à revoir certaines manipulations.

En réalisant ce livre, nous nous sommes aperçus de la diﬃculté de transmettre nos 

connaissances. En eﬀet, au-delà du côté technique, il existe une grande part d’expérience 

dans la pratique du massage. Pour que vous puissiez bénéﬁcier de cette expérience, nous 

avons intégré dans cet ouvrage un certain nombre de conseils issus de notre pratique. Ils 

ne sont évidemment que des indicateurs et des guides qui, peut-être, ne correspondront 

pas exactement à vos sensations – nous ne prétendons pas détenir la vérité.

Enﬁn, nous avons mis au point des vidéos, car nous pensons que des images valent mieux 

que de grands discours. La partie « massage » de ces vidéos, accessible à l’aide des QR 

codes (en ﬁn de livre), a été réalisée avec l’aide d’une professionnelle ; nous avons ainsi 

codiﬁé les séquences pour que vous ne soyez pas perdu et qu’il y ait une correspondance 

entre ce que vous lirez et ce que vous verrez. L’idée est de vous installer avec votre par

-

tenaire devant votre tablette ou votre ordinateur et de vous laisser guider par l’image.

Le massage est avant tout une aﬀaire de sensations : nous vous donnons ici les moyens 

de les acquérir, mais seule votre expérience fera la diﬀérence. Votre statut évoluera, vous 

faisant passer du rôle « de pousseur de crème » à celui de masseur.
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[image: ]Sachez enﬁn qu’un bon masseur doit être bien massé, c’est une règle absolue ! En eﬀet, 

comment faire passer une sensation ou une émotion que vous n’avez vous-même pas 

perçue ? Ce livre doit donc être partagé et lu par tous.

Bienvenue dans un monde de nouvelles sensations !

AVANT DE COMMENCER

QUELQUES NOTIONS SUR LE MASSAGE

Le massage est un véritable « corps à corps » selon Boris Dolto

1

. Il permet de mettre bout 

à bout les morceaux d’un puzzle. Une fois reconstitué, notre corps est diﬀérent, il a une 

nouvelle « image ». On ne peut pas réduire le massage à une friction ou à un pétrissage : il 

s’agit plutôt d’une pratique ambitieuse qui intéresse toutes les fonctions de notre corps.

Nous développerons plus loin les divers eﬀets du massage sur la peau, la circulation, 

les muscles…, mais il serait fautif de vouloir segmenter ses diﬀérents eﬀets. Dès que 

l’on touche son corps ou celui d’un autre, une multitude de réactions se produisent 

simultanément.

Ainsi, le massage des jambes ne concerne pas que la jambe, car il stimule le système 

circulatoire – donc le cœur, les reins –, le système nerveux – donc les nerfs et le cerveau, 

etc. Ces réactions en chaîne, très variables selon l’individu, font du massage une arme 

redoutable contre le stress.

Nous avons vu en introduction que la main est rassurante. Un massage bien conduit sur 

une personne conﬁante doit permettre de lever toutes les tensions. C’est là notre dé

-

marche essentielle. Pour l’anecdote, dans un salon de coiﬀure de Dakar (Sénégal), j’ai eu 

la surprise de me voir proposer, après le shampoing, un massage du cuir chevelu. Un peu 

méﬁant, j’allais décliner l’oﬀre quand la jeune ﬁlle me dit : « C’est du plaisir, toubab… » Le 

massage, très lent et doux, provoqua instantanément un relâchement total de tous mes 

muscles ; je m’abandonnai alors avec ravissement à ses doigts experts. Cette sensation 

était nouvelle pour moi, et je fus conquis.

Avec du recul, on voit bien qu’un toucher bienveillant peut venir à bout de nos réticences. 

Il faut donc « s’abandonner » au massage, laisser de côté sa montre et ses rendez-vous, 

oublier pour un temps ses soucis.

Le massage pris comme une parenthèse dans votre vie trépidante vous aidera à relativiser 

et vous procurera, j’en suis sûr, un grand moment de détente et de plaisir.

1

 Boris Dolto, mari de Françoise Dolto, est un des fondateurs de la kinésithérapie moderne en France. 

Il est l’auteur entre autres du Corps entre les mains, Paris, Hermann, 1988.
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[image: ]LE MEILLEUR MOMENT POUR VOTRE MASSAGE

Pour choisir le bon moment pour votre massage, il faut déterminer s’il s’agit d’un massage 

relaxant ou d’un massage toniﬁant.

L’homme est un « animal » diurne, c’est-à-dire que sa plus grande activité se fait de jour. 

Au cours d’un cycle de vingt-quatre heures, notre corps réagit diﬀéremment et semble 

être programmé pour « travailler » plus ou moins selon les heures. La chronobiologie 

étudie ces variations de rythmes biologiques.

On peut résumer ces diﬀérentes phases par une courbe sinusoïdale : 

 

On voit qu’au cours de la journée, il existe des périodes actives pendant lesquelles nous 

sommes performants : entre 5 heures et 8 heures du matin et entre 17 heures et 20 heures. 

En revanche, nous ressentons la fatigue entre 11 heures et 14 heures et après 23 heures.

Si vous souhaitez vous détendre, il faut donc choisir la plage horaire de moindre vigilance, 

c’est-à-dire en ﬁn de matinée et en ﬁn de soirée.

Si vous programmez un massage tonique, préférez le matin tôt ou le tea time.

Dans tous les cas, le meilleur moment pour le massage est celui où vous ne serez pas 

dérangé ! Fermez votre porte aux intrus et soyez exclusif : rien que vous et le masseur…

phase d'activité 

11h00/14h002h00

23h00

sommeil nocturne

phase

de repos

5h00/8h00 17h00/20h00
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Couvrez systématiquement la personne aﬁn d’éviter toute ambiguïté.

Positionnez la nuque sur un petit coussin de façon qu’elle ne parte pas trop en arrière.

L’idéal est sans aucun doute de posséder une table de massage (son prix est aujourd’hui 

abordable), mais une table de salle à manger peut aussi faire l’aﬀaire.

Reste la solution de pratiquer au sol.

Dans tous les cas, un certain nombre de règles sont à respecter, un bon massage ne 

pouvant se faire sans une bonne installation.

La détente doit commencer dès que votre partenaire s’installe.

• Sur le dos : surveillez le cou, qui a tendance à partir en arrière, et couvrez la poitrine qui 

est une zone vulnérable, surtout chez la femme. Enﬁn, mettez un coussin sous les jambes 

de façon à détendre les cuisses et les abdominaux.

 

• Sur le ventre : la tête doit être détendue ; elle peut reposer sur les mains, être tournée sur 

un côté, ou bien reposer sur une serviette comme nous vous le montrons sur l'illustration. 

Un coussin sous le ventre est judicieux, dans la mesure où il permet de décambrer les 

lombaires ; enﬁn, les jambes peuvent elles aussi être détendues en plaçant un coussin 

sous les pieds.
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L’environnement est très important dans la pratique du massage. Il faut créer une  

ambiance, une atmosphère de bien-être et de détente.

LES RÈGLES À RESPECTER :

1. Supprimez tous les éléments extérieurs qui pourraient nuire au massage :

– débranchez le téléphone ;

– choisissez une pièce calme et confortable ;

– ne soyez là pour personne d'autre que votre partenaire.

2. Créez une ambiance :

– tamisez la lumière ;

– mettez une musique adaptée au massage ;

– parfumez la pièce avec de l’encens ou des parfums d’ambiance.

3. Choisissez le bon moment pour le massage :

– tenez compte de la chronobiologie ;

– soyez disponibles, vous et votre partenaire ;

– ne massez pas dans l’urgence ;

– ce temps vous appartient, proﬁtez-en !

MATÉRIEL

Il est simple, puisque l’instrument essentiel est votre main, néanmoins les principaux 

appareils de massage utilisables pour les automassages seront détaillés plus loin dans 

le chapitre dédié.

Nous avons vu qu’il était préférable de masser sur une table de massage. Couvrez-la d’un 

drap ou d’une serviette-éponge.

Vous pouvez utiliser de petits coussins pour caler votre corps.

Prévoyez des serviettes de bain pour les zones que votre partenaire ne souhaite pas 

 

dévoiler et respectez sa pudeur.

Lavez-vous les mains avec un savon gras avant et après le massage.

Utilisez un adjuvant au massage sous forme d’huile ou de crème que nous étudierons 

plus en détail plus loin.

Il existe toutes sortes d’instruments plus ou moins baroques, censés remplacer la main 

du masseur. Qu’ils soient électriques ou mécaniques, nous n’en parlerons pas car ils sont, 
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[image: ]pour nous, thérapeutes manuels, sans intérêt : comment peut-on masser sans avoir de 

perceptions en retour ?

De petits diﬀuseurs de parfums sont en revanche les bienvenus, car ils créent une atmos

-

phère propice au relâchement et à la détente.

Enﬁn, n’oubliez pas de vous munir d’une bonne dose de calme et de concentration, ce 

sont les outils essentiels au massage.

CRÈMES ET HUILES ESSENTIELLES

LES CRÈMES

Volontairement, nous ne voulons pas détailler les crèmes contenant des composés phar-

maceutiques, car nous ne les utilisons pas dans notre pratique quotidienne. En eﬀet, les 

produits actifs sont agressifs et leur utilisation prolongée est nocive.

En revanche, vous pouvez employer des crèmes neutres « spécial massage » contenant 

de la paraﬃne, qui permettent à la main de glisser et qui ne tachent pas les vêtements. 

Le talc est à proscrire, car il bouche les pores de la peau.

LES HUILES ESSENTIELLES ET LES HUILES DE MASSAGE

Reconnues et utilisées depuis la plus haute Antiquité pour leurs propriétés thérapeutiques 

et cosmétologiques, les huiles essentielles font une percée remarquée dans le monde de 

la santé moderne. Parmi les plantes qui poussaient dans son environnement, l’homme 

a très tôt su reconnaître et sélectionner certaines plantes pour leurs vertus.

Les premiers « hommes médecins » employaient parfaitement les drogues végétales et 

aromatiques, et soignaient les plaies en appliquant directement la plante sur la peau. 

Dans l’Antiquité, Hippocrate préconisait de soigner et stimuler les forces naturelles d’auto 

guérison en utilisant les aromates dans l’alimentation et la médecine…

Aujourd’hui, les laboratoires de pointe élaborent les huiles essentielles pour la cosméto

-

logie et l’esthétique. L’aromathérapie moderne doit beaucoup à René-Maurice Gatteﬀossé 

et au docteur Jean Valnet.

Les huiles essentielles ont « réponse à tout » et, à l’heure où on nous incite à modérer 

notre consommation de médicaments, nous redécouvrons les vertus de ces concentrés 

aromatiques.

UTILISATION ET MODE D’EMPLOI

Quelques définitions

Peau : membrane cellulaire semi-perméable recouvrant la surface du corps. Elle pro-

tège des agressions extérieures – blessures, froid, chaleur… Elle prévient les pertes de 

14

ENCYCLOPÉDIE DU MASSAGE







[image: ]minéraux, participe à l’élimination des déchets et à la régulation de la température du 

corps. Le derme possède un réseau de capillaires sanguins et lymphatiques qui permet la 

diﬀusion des substances contenues dans le produit de massage. La peau est un vecteur 

naturel très eﬃcace des principes actifs présents dans les huiles essentielles et végétales. 

Mieux vaut donc faire très attention à ce qu’on y applique et choisir des produits sains, 

nutritifs et naturels.

Huiles essentielles : résultat de la distillation à la vapeur d’eau de plantes pour en ex

-

traire l’essence, ces huiles sont extrêmement concentrées et peuvent être utilisées 

pour le massage. Les huiles essentielles constituent une « nourriture » incompa

-

rable pour le corps ; non seulement elles sont riches en vitamines et oligo-éléments, 

mais elles ont également toutes sortes de propriétés antivirales, antifongiques, 

antalgiques, décongestionnantes et immunorégulatrices. Les huiles essentielles 

sont des substances très actives dont l’utilisation exige certaines précautions.

 

La rareté de certaines plantes ainsi que la délicatesse des procédés d’obtention des 

huiles essentielles et de leur conservation entraînent un coût important de fabrication.

 

La qualité des huiles essentielles que vous allez utiliser est de première importance. Aﬁn 

de réaliser vos préparations pour un massage et bénéﬁcier réellement des vertus thérapeu

-

tiques et cosmétologiques des huiles essentielles, vous devez choisir avec soin du produit 

100 % naturel, de qualité et biologique et doté de garanties de fabrication naturelle, sans 

aucune adjonction de produits chimiques ni conservateurs. Bien évidemment, les huiles 

synthétiques ou reconstituées sont à proscrire.

Huile végétale : résultat obtenu par la pression de fruits, feuilles, pépins et graines de 

plante. L’utilisation de l’huile est une des premières découvertes culinaires de l’homme; 

elle était déjà employée par les anciens pour les soins d’hygiène et d’esthétique. Pour 

votre beauté comme pour votre santé, les huiles végétales doivent être irréprochables : 

elles seront non raﬃnées, de première pression à froid et cultivées selon les méthodes 

de l’agriculture biologique.

Complexe aromatique : mélange d’huiles essentielles pures.

Huile de massage : mélange d’huiles essentielles et d’huile végétale à appliquer sur la peau.

Quantité et précautions

Utilisez les huiles avec modération. Pas plus de 10 à 15 gouttes d’huiles essentielles dans 

50 ml d’huile végétale pour les massages du corps, et, surtout, pas plus de 3 gouttes dans 

10 ml pour les massages du visage.

Lorsque vous massez, évitez les muqueuses et impérativement les yeux. En cas de pro

-

jection, utilisez une huile végétale pour nettoyer et apaiser l’irritation, surtout pas d’eau 

(les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l’eau).

Les huiles végétales peuvent être mélangées ensemble, mais ne mélangez pas plus de 

trois huiles essentielles dans vos préparations.
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[image: ]Attention, certaines huiles sont incompatibles et peuvent être irritantes, voire allergènes 

lorsqu’elles sont mélangées. Enﬁn, les huiles essentielles se conservent plusieurs années. 

Gardez les ﬂacons bien vissés car elles sont volatiles ; rangez-les dans un endroit sombre, 

frais et sec. Les huiles végétales doivent être conservées à l’abri de la lumière dans un 

contenant opaque. Mettez-les au réfrigérateur pour éviter qu’elles ne rancissent.

Une huile rancie est toxique pour le corps, jetez-la ! Il est préférable de préparer de petites 

quantités destinées à votre massage pour un emploi immédiat. Vous obtiendrez ainsi une 

huile de massage de qualité, eﬃcace et « vivante ».

FICHES TECHNIQUES

Les huiles végétales

Les huiles essentielles étant extrêmement concentrées et actives, vous devrez, pour  

eﬀectuer des massages du corps et du visage, les diluer dans des huiles végétales qui 

compléteront leur action. Les huiles végétales entrent en eﬀet dans la composition de 

près de 80 % des préparations cosmétiques et même thérapeutiques car elles sont riches 

en vitamines et oligo-éléments.

Huile d’amande douce

Cette huile bien connue a des vertus calmantes et adoucissantes et est riche en vitamines 

A et E. Elle nourrit et adoucit les peaux sujettes aux irritations et aux démangeaisons, et 

convient très bien pour les massages.

À combiner avec des huiles essentielles relaxantes (voir recettes p. 21).

Huile de noyaux d’abricots

Très adoucissante, riche en vitamines et minéraux, elle convient merveilleusement à 

la peau prématurément vieillie ou sensible. Elle est moins connue que l’amande douce 

qu’elle remplace pourtant avantageusement.

Huile d’argan

Connue et utilisée depuis des siècles en Afrique du Nord, elle équilibre les peaux sèches 

et déshydratées, prévient le vieillissement dû aux agressions extérieures (soleil, froid) et 

neutralise les radicaux libres.

Bonne pour les peaux à tendance acnéique, en soin du visage mélangée avec des huiles 

essentielles puriﬁantes, elle convient aussi en cas de rhumatismes pour les massages 

du corps.

Huile d’avocat

Elle contient beaucoup de vitamines, des protéines et de la lécithine, et est très bénéﬁque 

pour les peaux sèches ou eczémateuses.
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[image: ]Huile de macadamia

Encore assez peu connue, elle a un pouvoir exceptionnel de pénétration. Elle régule le 

système lymphatique et circulatoire.

Mélangée à des huiles essentielles drainantes, elle est excellente pour les drainages lym

-

phatiques et les massages amincissants (voir recettes p. 21).

Huile de noisette

Beaucoup plus ﬂuide que l’amande douce, elle pénètre facilement, permet des massages 

toniﬁants très agréables et est excellente pour les massages musculaires (voir recettes 

p.20-21). On l’utilise également pour les aﬀections cutanées : eczéma, érythème fessier 

des enfants, etc.

Huile de pépins de raisin

Très légère et douce, elle est également immunostimulante.

Les six huiles qui suivent sont assez chères et très riches. Elles conviennent, en petites 

quantités, pour les massages du visage et peuvent être mélangées à d’autres huiles végé

-

tales pour les massages du corps.

Huile de calendula

Elle régénère les tissus, régularise la circulation sanguine, réduit les inﬂammations rhu-

matismales et combat la nervosité.

Huile de germe de blé

Bien connue, elle est antioxydante, riche en vitamine E et rajeunit les peaux fatiguées et 

ridées.

Huile de bourrache

Régénérante, elle est cependant diﬃcile à conserver.

Huile de jojoba

Hydratante, elle est très utilisée en cosmétologie.

Huile d’onagre

Antirides et régénérante pour le visage.

Huile de rose musquée

Très coûteuse, elle est antirides et raﬀermissante pour le visage.
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C’est un véritable produit miracle grâce à son pouvoir cicatrisant exceptionnel. Bien connu dans 

les pays chauds, ce gel qu’on utilise pour les coups de soleil et les brûlures convient très bien, 

du fait de ses vertus apaisantes et régénérantes, aux peaux sèches, gercées et eczémateuses.

 

Que ce soit pour le corps ou le visage, utilisez-le pur ou mélangé. Choisissez toujours 

un gel pur sans adjonction en magasins bio ou en pharmacie ; attention, tous les gels 

d’aloès présents sur le marché ne sont pas de bonne qualité : soyez exigeant et testez le 

produit avant de l’utiliser.

Les huiles essentielles

Huile de bois de rose

C’est une huile essentielle très eﬃcace et très bien tolérée, idéale pour les enfants : elle 

agit en bonne synergie avec d’autres huiles essentielles pour traiter de nombreuses patho

-

logies. Bonne pour le tonus musculaire, régénérante, elle stimule par ailleurs le système 

immunitaire. Elle peut être employée en massage apaisant en cas de dépression, surme

-

nage et fatigue nerveuse, en massage sportif avant l’eﬀort et en synergie avec d’autres 

huiles essentielles pour les aﬀections des enfants.

Huile de ciste (Cistus ladaniferus)

Très eﬃcace à faible dose, cette huile essentielle est réputée pour ses vertus antihémor

-

ragiques, cicatrisantes et astringentes. C’est un puissant hémostatique, antirides, an-

ti-infectieux et antibactérien. En massage, vous l’aurez compris, elle est parfaite pour les 

soins du visage ; une seule goutte dans vos crèmes de jour fera un puissant antirides. Très 

eﬃcace directement sur les coupures également, elle stoppe immédiatement le sang. De 

plus, son action antibactérienne nettoie les blessures.

Huile de citron (Citrus limon)

Son parfum est très agréable. Antiseptique, antibactérienne, hypotensive, régulatrice 

du système nerveux, elle peut aussi être utilisée comme ﬂuidiﬁant sanguin, mais est 

contre-indiquée en cas d’allergies cutanées. À réserver aux massages musculaires après 

l’eﬀort mais pas lors de vacances au soleil, car elle est photosensibilisante.

Huile d’eucalyptus radié (oﬃcinal ou radiata)

Très bien tolérée, son innocuité est telle qu’on l’utilise en application cutanée pour enrayer 

les aﬀections virales chez les enfants. Elle a des vertus antivirales, stimulantes immuni

-

taires et antibactériennes très énergisantes et peut être utilisée en massage toniﬁant et 

avant l’eﬀort.

Huile de gaulthérie couchée

Antidouleur, anti-inﬂammatoire et antispasmodique, vasodilatatrice, elle est bien connue 

des sportifs qui l’utilisent en massage avant, pendant et après l’eﬀort.
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[image: ]Elle est aussi employée en massage musculaire pour les problèmes rhumatismaux.

Huile de géranium odorant (rosat)

Il est très utilisé en parfumerie et dans les produits cosmétiques, tant pour son parfum que 

pour ses très nombreuses propriétés au niveau cutané. Comme la lavande, il n’a aucune 

contre-indication. Fongicide puissant, hémostatique, tonique et astringent cutané, il est 

anti-inﬂammatoire et antispasmodique. En massage, il peut être utilisé en cas de rhu

-

matismes, de problèmes de peau (acné, mycoses) ou de fatigue physique et/ou nerveuse.

Huile d’hélichryse italienne (immortelle)

C’est une huile essentielle exceptionnelle. Diﬃcile à obtenir, elle est assez chère. Elle 

ne présente aucune contre-indication, même pour les enfants. Elle est anticoagulante, 

antihématomes (plus eﬃcace que l’arnica), antichoc et antispasmodique. Elle peut être 

employée en massage après l’eﬀort pour les sportifs, en cas de choc émotionnel et de 

contusions, et est aussi, comme le ciste, un antirides très eﬃcient.

Huile de laurier noble

Cette huile essentielle connue et utilisée depuis l’Antiquité a beaucoup de qualités théra

-

peutiques. Son parfum toniﬁe les facultés mentales, elle est antibactérienne, antalgique, 

antinévralgique. Toniﬁante et énergisante, elle active la circulation lymphatique. C’est 

aussi un anti-infectieux cutané et antinécrosant. Elle peut être employée en massage 

drainant ou toniﬁant.

Huile de lavande vraie (oﬃcinale)

C’est l’huile la plus connue et la plus utilisée en massage, très eﬃcace pour les problèmes 

de peau. Elle est antiseptique, bactéricide, anti-inﬂammatoire, cicatrisante, régénérante, 

insecticide et décontractante musculaire. Elle peut servir en massage en cas de crampes 

musculaires, d’allergies cutanées et pour calmer les peaux sensibles, ainsi qu’en massage 

 

« détente », antistress et anti-insomnies.

Huile de myrte commun

Cette huile essentielle est aussi bien utilisée par voie interne par les médecins natu-

ropathes qu’en massage. Elle est antiseptique, sédative et immunostimulante ; c’est 

aussi un décongestionnant veineux et un draineur lymphatique. En massage, c’est 

également un excellent antirides. Cette huile essentielle est recommandée pour les 

peaux dévitalisées et  fatiguées. Elle aide aussi en massage de détente car elle prépare 

au sommeil.

Huile de néroli ( ﬂeur d’oranger)

Très parfumée, utilisée depuis l’Antiquité pour son odeur délicate, c’est une huile es

-

sentielle qui agit en profondeur. Son hydrolat est bien connu sous le nom d’eau de ﬂeur 

d’oranger. Elle est à la fois stimulante, antidépressive, antifatigue, antispasmodique et 
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[image: ]sédative. Elle peut être utilisée en massage antistress, aﬁn de prévenir les insomnies, après 

l’eﬀort en massage musculaire du fait de son action phlébotonique et pour les massages 

du plexus pour les enfants hyperactifs.

Huile d’oranger amer (petit grain, bigaradier)

Régénérant cellulaire et cutané, régulateur du système nerveux, antidépressif, sédatif, il 

améliore également la circulation artérielle. Cette huile est eﬃcace en massage muscu

-

laire après l’eﬀort, en détente contre les troubles de l’endormissement, pour les enfants 

spasmophiles et aussi pour le soin des peaux grasses et/ou fatiguées.

Huile de palmarosa (géranium des Indes)

Cette huile essentielle est indiquée pour chacun des massages que vous voulez pratiquer, 

sans contre-indication, sauf pour les femmes enceintes (elle faciliterait l’accouchement). 

C’est aussi un bon draineur lymphatique, régénérant cellulaire, stimulant immunitaire, 

cicatrisant. Elle est employée en massage pour le visage et le corps, y compris pour les 

peaux eczémateuses, même en cas d’urticaire, de mycoses cutanées ou autre.

Huile de romarin oﬃcinal à cinéole

Tonique circulatoire et artériel, antiseptique, antirhumatismal, c’est le composant prin

-

cipal du fameux « élixir de la reine de Hongrie » qui permettait de retrouver jeunesse et 

vitalité. Il est employé en massage toniﬁant et en massage pour les sportifs après ou avant 

l’eﬀort, pour activer la vitalité.

Huile d’ylang-ylang

Son nom signiﬁe la « ﬂeur des ﬂeurs ». Très utilisé pour les soins de la peau en raison 

de son action tonique et régénérante (réputée aphrodisiaque), il est antispasmodique, 

antalgique, tonique circulatoire et cutané, et stimulant immunitaire équilibrant. En mas

-

sage pour le soin des peaux fatiguées (toutes peaux), c’est un antifatigue, un antistress et 

un antidépresseur. Ceci n’est qu’un aperçu des huiles essentielles : il y en a plus de deux 

cents! Nous vous avons présenté celles qui nous ont semblé les plus eﬃcaces pour les 

massages. Plurifonctionnelles, elles sont toutes assez faciles à trouver, même si, parfois, 

elles sont un peu chères à l’achat. Heureusement, peu de gouttes suﬃsent.

Nos recettes

Massage musculaire après l’eﬀort

• Huile essentielle d’oranger amer (action calmante et décontractante), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de citron (cicatrisante, circulatoire, parfum agréable), 3 gouttes ;

• Huile essentielle d’hélichryse italienne (extraordinaire cicatrisant contre les contusions 

et hématomes), 5 gouttes ;
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[image: ]• Huile essentielle de gaulthérie couchée (action anti-inﬂammatoire antalgique, excellente 

pour les échauﬀements musculaires), 2 gouttes ;

• Huile de noisette, 40 ml ;

• Huile d’argan, 10 ml.

Massage drainant amincissant

• Huile essentielle de myrte commun (c’est un draineur lymphatique et décongestionnant 

veineux), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de laurier noble (active la circulation lymphatique, neurotonique, 

toniﬁante et énergisante), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de palmarosa (excellent draineur lymphatique, régénère les cellules) ; 

• Huile essentielle de bois de rose (régénérante, astringente, cicatrisante), 5 gouttes ;

• Huile de macadamia, 50 ml.

Massage toniﬁant

• Huile essentielle d’eucalyptus radié, ou radiata (très énergisante, stimulante immuni

-

taire), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de géranium odorant (tonique, anti-inﬂammatoire antispasmodique, 

aucune contre-indication), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de romarin oﬃcinal à cinéole (dynamisante, tonique corporel, toni

-

cardiaque), 5 gouttes ;

• Huile de noisette, 20 ml ;

• Huile de calendula, 30 ml.

Massage détente antistress

• Huile essentielle de néroli (positivante, antidépressive, antispasmodique), 5 gouttes ;

• Huile essentielle de lavande vraie (antidépressive, rééquilibrante du système nerveux, 

décontractante musculaire), 5 gouttes ;

• Huile essentielle d’ylang-ylang (bon stimulant immunitaire et équilibrant), 5 gouttes ;

• Huile d’amande douce, 50 ml.
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Tout massage thérapeutique doit cependant rester entre les mains des spécialistes.
Aujourd’hui, le massage est d’un grand réconfort dans une société qui tend a éloigner
les individus. Le travail, et surtout la place que nous souhaitons atteindre dans la société,
nous conduisent a nous méfier des autres. Nous espérons que le massage fera fondre la
glace qui nous isole.

Lors d’une expérience réalisée aux Etats-Unis, on a installé dans une cage deux manne-
quins représentant chacun un singe. L'un était doux et moelleux, I'autre dur et piquant
mais pourvu d’une mamelle pleine de lait. On a fait entrer un petit singe dans la cage,
puis on lui a fait peur : le petit singe a alors couru se réfugier vers la poupée soyeuse. La
conclusion des chercheurs fut de dire que le réconfort émotionnel d’une sensation tactile
agréable est plus important que le sein maternel.

Nous souhaitons que le massage vous apporte cette sensation de sécurité, de détente, de
bien-étre qui est inscrite dans nos souvenirs d’enfance.

COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
Vous pouvez vous en servir de plusieurs facons.

Soit chronologiquement : le livre suit une certaine logique technique qui vous permettra
d’avoir une vue d’ensemble du massage.

Soit par chapitre : chacun fonctionne en effet indépendamment des autres.

Les différentes techniques de massage sont regroupées en fiches explicatives classées
par niveau de difficulté. Vous pourrez les utiliser un peu a la fagon des fiches de cuisine.
Elles vous aideront a vous entrainer ou a revoir certaines manipulations.

En réalisant ce livre, nous nous sommes apercus de la difficulté de transmettre nos
connaissances. En effet, au-dela du c6té technique, il existe une grande part d’expérience
dans la pratique du massage. Pour que vous puissiez bénéficier de cette expérience, nous
avons intégré dans cet ouvrage un certain nombre de conseils issus de notre pratique. Ils
ne sont évidemment que des indicateurs et des guides qui, peut-étre, ne correspondront
pas exactement 4 vos sensations — nous ne prétendons pas détenir la vérité.

Enfin, nous avons mis au point des vidéos, car nous pensons que des images valent mieux
que de grands discours. La partie « massage » de ces vidéos, accessible a I'aide des QR
codes (en fin de livre), a été réalisée avec I’aide d’une professionnelle ; nous avons ainsi
codifié les séquences pour que vous ne soyez pas perdu et qu’il y ait une correspondance
entre ce que vous lirez et ce que vous verrez. L'idée est de vous installer avec votre par-
tenaire devant votre tablette ou votre ordinateur et de vous laisser guider par I'image.

Le massage est avant tout une affaire de sensations : nous vous donnons ici les moyens
de les acquérir, mais seule votre expérience fera la différence. Votre statut évoluera, vous
faisant passer du role « de pousseur de creme » a celui de masseur.
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pour nous, thérapeutes manuels, sans intérét : comment peut-on masser sans avoir de
perceptions en retour ?

De petits diffuseurs de parfums sont en revanche les bienvenus, car ils créent une atmos-
phere propice au relachement et a la détente.

Enfin, n'oubliez pas de vous munir d’une bonne dose de calme et de concentration, ce
sont les outils essentiels au massage.

CREMES ET HUILES ESSENTIELLES
LES CREMES

Volontairement, nous ne voulons pas détailler les crémes contenant des composés phar-
maceutiques, car nous ne les utilisons pas dans notre pratique quotidienne. En effet, les
produits actifs sont agressifs et leur utilisation prolongée est nocive.

En revanche, vous pouvez employer des crémes neutres « spécial massage » contenant
de la paraffine, qui permettent a la main de glisser et qui ne tachent pas les vétements.
Le talc est a proscrire, car il bouche les pores de la peau.

LES HUILES ESSENTIELLES ET LES HUILES DE MASSAGE

Reconnues et utilisées depuis la plus haute Antiquité pour leurs propriétés thérapeutiques
et cosmétologiques, les huiles essentielles font une percée remarquée dans le monde de
la santé moderne. Parmi les plantes qui poussaient dans son environnement, ’homme
a trés tot su reconnaitre et sélectionner certaines plantes pour leurs vertus.

Les premiers « hommes médecins » employaient parfaitement les drogues végétales et
aromatiques, et soignaient les plaies en appliquant directement la plante sur la peau.
Dans I’Antiquité, Hippocrate préconisait de soigner et stimuler les forces naturelles d’auto
guérison en utilisant les aromates dans I'alimentation et la médecine...

Aujourd’hui, les laboratoires de pointe élaborent les huiles essentielles pour la cosméto-
logie et 'esthétique. L'aromathérapie moderne doit beaucoup 4 René-Maurice Gatteffossé
et au docteur Jean Valnet.
Les huiles essentielles ont « réponse a tout » et, a ’heure ot on nous incite 8 modérer
notre consommation de médicaments, nous redécouvrons les vertus de ces concentrés
aromatiques.

UTILISATION ET MODE D'EMPLOI

Quelques définitions

Peau : membrane cellulaire semi-perméable recouvrant la surface du corps. Elle pro-
tége des agressions extérieures — blessures, froid, chaleur... Elle prévient les pertes de
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Attention, certaines huiles sont incompatibles et peuvent étre irritantes, voire allergeénes
lorsqu’elles sont mélangées. Enfin, les huiles essentielles se conservent plusieurs années.
Gardez les flacons bien vissés car elles sont volatiles ; rangez-les dans un endroit sombre,
frais et sec. Les huiles végétales doivent étre conservées a I'abri de la lumiere dans un
contenant opaque. Mettez-les au réfrigérateur pour éviter qu'elles ne rancissent.

Une huile rancie est toxique pour le corps, jetez-la ! Il est préférable de préparer de petites
quantités destinées a votre massage pour un emploi immeédiat. Vous obtiendrez ainsi une
huile de massage de qualité, efficace et « vivante ».

FICHES TECHNIQUES

Les huiles végétales
Les huiles essentielles étant extrémement concentrées et actives, vous devrez, pour
effectuer des massages du corps et du visage, les diluer dans des huiles végétales qui
compléteront leur action. Les huiles végétales entrent en effet dans la composition de
prés de 80 % des préparations cosmétiques et méme thérapeutiques car elles sont riches
en vitamines et oligo-éléments.
Huile d'amande douce
Cette huile bien connue a des vertus calmantes et adoucissantes et est riche en vitamines
A et E. Elle nourrit et adoucit les peaux sujettes aux irritations et aux démangeaisons, et
convient trés bien pour les massages.
A combiner avec des huiles essentielles relaxantes (voir recettes p. 21).
Huile de noyaux d'abricots
Tres adoucissante, riche en vitamines et minéraux, elle convient merveilleusement a
la peau prématurément vieillie ou sensible. Elle est moins connue que ’'amande douce
qu’elle remplace pourtant avantageusement.
Huile d'argan
Connue et utilisée depuis des siécles en Afrique du Nord, elle équilibre les peaux séches
et déshydratées, prévient le vieillissement dii aux agressions extérieures (soleil, froid) et
neutralise les radicaux libres.
Bonne pour les peaux a tendance acnéique, en soin du visage mélangée avec des huiles
essentielles purifiantes, elle convient aussi en cas de rhumatismes pour les massages
du corps.

Huile d'avocat

Elle contient beaucoup de vitamines, des protéines et de la lécithine, et est trés bénéfique
pour les peaux séches ou eczémateuses.
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EN

INSTALLATION

Couvrez systématiquement la personne afin d’éviter toute ambiguité.
Positionnez la nuque sur un petit coussin de fagon qu’elle ne parte pas trop en arriere.

Lidéal est sans aucun doute de posséder une table de massage (son prix est aujourd’hui
abordable), mais une table de salle 2 manger peut aussi faire I'affaire.

Reste la solution de pratiquer au sol.

Dans tous les cas, un certain nombre de regles sont a respecter, un bon massage ne
pouvant se faire sans une bonne installation.

La détente doit commencer dés que votre partenaire s’installe.
« Sur le dos : surveillez le cou, qui a tendance a partir en arriére, et couvrez la poitrine qui

est une zone vulnérable, surtout chez la femme. Enfin, mettez un coussin sous les jambes
de fagon a détendre les cuisses et les abdominaux.

« Sur le ventre : la téte doit étre détendue ; elle peut reposer sur les mains, étre tournée sur
un coté, ou bien reposer sur une serviette comme nous vous le montrons sur l'illustration.
Un coussin sous le ventre est judicieux, dans la mesure ot il permet de décambrer les
lombaires ; enfin, les jambes peuvent elles aussi étre détendues en plagant un coussin
sous les pieds.

o
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Huile de macadamia

Encore assez peu connue, elle a un pouvoir exceptionnel de pénétration. Elle régule le
systeme lymphatique et circulatoire.

Mélangée a des huiles essentielles drainantes, elle est excellente pour les drainages lym-
phatiques et les massages amincissants (voir recettes p. 21).

Huile de noisette

Beaucoup plus fluide que I'amande douce, elle pénétre facilement, permet des massages
tonifiants trés agréables et est excellente pour les massages musculaires (voir recettes
p. 20-21). On I'utilise également pour les affections cutanées : eczéma, érythéme fessier
des enfants, etc.

Huile de pépins de raisin

Tres légere et douce, elle est également immunostimulante.

Les six huiles qui suivent sont assez chéres et trés riches. Elles conviennent, en petites
quantités, pour les massages du visage et peuvent étre mélangées a d’autres huiles végé-
tales pour les massages du corps.

Huile de calendula

Elle régénere les tissus, régularise la circulation sanguine, réduit les inflammations rhu-
matismales et combat la nervosité.

Huile de germe de blé

Bien connue, elle est antioxydante, riche en vitamine E et rajeunit les peaux fatiguées et
ridées.

Huile de bourrache

Régénérante, elle est cependant difficile a conserver.
Huile de jojoba

Hydratante, elle est trés utilisée en cosmétologie.
Huile d'onagre

Antirides et régénérante pour le visage.

Huile de rose musquée
Tres cofiteuse, elle est antirides et raffermissante pour le visage.
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minéraux, participe a I'élimination des déchets et a la régulation de la température du
corps. Le derme posséde un réseau de capillaires sanguins et lymphatiques qui permet la
diffusion des substances contenues dans le produit de massage. La peau est un vecteur
naturel tres efficace des principes actifs présents dans les huiles essentielles et végétales.
Mieux vaut donc faire tres attention a ce qu'on y applique et choisir des produits sains,
nutritifs et naturels.

Huiles essentielles : résultat de la distillation a la vapeur d’eau de plantes pour en ex-
traire Pessence, ces huiles sont extrémement concentrées et peuvent étre utilisées
pour le massage. Les huiles essentielles constituent une « nourriture » incompa-
rable pour le corps ; non seulement elles sont riches en vitamines et oligo-éléments,
mais elles ont également toutes sortes de propriétés antivirales, antifongiques,
antalgiques, décongestionnantes et immunorégulatrices. Les huiles essentielles
sont des substances tres actives dont I'utilisation exige certaines précautions.
La rareté de certaines plantes ainsi que la délicatesse des procédés d’obtention des
huiles essentielles et de leur conservation entrainent un cotit important de fabrication.
La qualité des huiles essentielles que vous allez utiliser est de premiére importance. Afin
de réaliser vos préparations pour un massage et bénéficier réellement des vertus thérapeu-
tiques et cosmétologiques des huiles essentielles, vous devez choisir avec soin du produit
100 % naturel, de qualité et biologique et doté de garanties de fabrication naturelle, sans
aucune adjonction de produits chimiques ni conservateurs. Bien évidemment, les huiles
synthétiques ou reconstituées sont a proscrire.

Huile végétale : résultat obtenu par la pression de fruits, feuilles, pépins et graines de
plante. Lutilisation de I'huile est une des premiéres découvertes culinaires de ’homme ;
elle était déja employée par les anciens pour les soins d’hygiene et d’esthétique. Pour
votre beauté comme pour votre santé, les huiles végétales doivent étre irréprochables :
elles seront non raffinées, de premiére pression a froid et cultivées selon les méthodes
de l'agriculture biologique.

Complexe aromatique : mélange d’huiles essentielles pures.
Huile de massage : mélange d’huiles essentielles et d’huile végétale a appliquer sur la peau.
Quantité et précautions

Utilisez les huiles avec modération. Pas plus de 10 a 15 gouttes d’huiles essentielles dans
50 ml d’huile végétale pour les massages du corps, et, surtout, pas plus de 3 gouttes dans
10 ml pour les massages du visage.

Lorsque vous massez, évitez les muqueuses et impérativement les yeux. En cas de pro-
jection, utilisez une huile végétale pour nettoyer et apaiser I'irritation, surtout pas d’eau

(les huiles essentielles ne sont pas solubles dans I'eau).

Les huiles végétales peuvent étre mélangées ensemble, mais ne mélangez pas plus de
trois huiles essentielles dans vos préparations.
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INTRODUCTION

Dans Les Mains du miracle, Joseph Kessel nous raconte comment le masseur-gourou de
Himmler a influé sur le cours de I'histoire en persuadant son tristement célébre patient
de s’éloigner de Hitler et d’épargner la vie de milliers de déportés...

Cela nous prouve que le massage va au-dela du simple bien-étre !

Freud, lui aussi, 'employait en complément de I’hypnose pour lever les barriéres qui nous
séparent de notre inconscient.

La main, instrument des instruments, est le prolongement de la raison, selon Aristote
(philosophe grec du v siécle av. J.-C.). Le toucher, qui relie les hommes, utilise la
main. Ainsi, la mére caresse son enfant pour son entrée dans la vie, lenfant touche les
objets avant de les mettre a la bouche, la personne malvoyante observe avec ses doigts, le
chaman soulage les douleurs en apposant ses mains, les traités de paix se signent avec
une poignée de main fraternelle...

La main est aussi un instrument de soin ; le toucher élaboré est un outil pour les théra-
peutes. Le massage provient du mot arabe mass qui signifie palper. Selon Avicenne (mé-
decin perse, 980-1037), il permet de dissiper les substances néfastes dans les muscles qui
ne sont pas éliminées par I'exercice physique. Il définit le toucher comme « une puissance
qui est localisée dans les nerfs de la peau et du corps tout entier ».

Lélaboration du massage est liée a I'évolution de la médecine. On retrouve, 5 000 ans
av. J.-C., des hiéroglyphes égyptiens décrivant ces techniques. En Chine, a la méme
époque, les soignants utilisent le massage pour stimuler les points réflexes placés sur
les méridiens. Plus tard en Inde, la médecine ayurvédique fera une belle place au mas-
sage dans son éventail thérapeutique. Les philosophes grecs s’en emparent a leur tour
et Hippocrate (460-377 av. ].-C.) en reconnait les mérites. Le christianisme, qui se méfie
du toucher, retardera son développement en Occident, et ce malgré le récit des croisés
qui testérent abondamment le massage oriental lors de leurs périples en Terre sainte. Il
faudra attendre le xix° siécle et le retour en force de I'hygiéne pour que le massage trouve
toute sa place dans nos sociétés modernes.

Apprendre a masser passe par une pratique réguliére. Ce manuel vous aidera et vous
inspirera. Nous avons décrit un grand nombre de techniques venant du monde entier.
Chacune posséde son histoire et son indication. Le trait commun est que I'intention
de votre massage doit étre bienveillante. Si vous avez envie de faire du bien, vous serez
efficace et utile a votre partenaire.
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ENVIRONNEMENT

Lenvironnement est trés important dans la pratique du massage. 1l faut créer une
ambiance, une atmosphére de bien-étre et de détente.

LES RFGLES A RESRECTER
1. Supprimez tous les éléments extérieurs qui pourraient nuire au massage :
—débranchez le téléphone ;
— choisissez une piéce calme et confortable ;
—ne soyez la pour personne d'autre que votre partenaire.
2. Créez une ambiance :
— tamisez la lumieére ;
— mettez une musique adaptée au massage ;
— parfumez la piéce avec de 'encens ou des parfums d’ambiance.
3. Choisissez le bon moment pour le massage :
— tenez compte de la chronobiologie ;
—soyez disponibles, vous et votre partenaire ;
—ne massez pas dans I'urgence ;
— ce temps vous appartient, profitez-en !
MATERIEL
1l est simple, puisque I'instrument essentiel est votre main, néanmoins les principaux
appareils de massage utilisables pour les automassages seront détaillés plus loin dans

le chapitre dédié.

Nous avons vu qu'il était préférable de masser sur une table de massage. Couvrez-lad’un
drap ou d’une serviette-éponge.

Vous pouvez utiliser de petits coussins pour caler votre corps.

Prévoyez des serviettes de bain pour les zones que votre partenaire ne souhaite pas
dévoiler et respectez sa pudeur.

Lavez-vous les mains avec un savon gras avant et apres le massage.

Utilisez un adjuvant au massage sous forme d’huile ou de créme que nous étudierons
plus en détail plus loin.

1l existe toutes sortes d’instruments plus ou moins baroques, censés remplacer la main
du masseur. Qu’ils soient électriques ou mécaniques, nous n’en parlerons pas carils sont,
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Gel d'aloes

Clestunvéritable produit miracle griceason pouvoir cicatrisantexceptionnel. Bien connudans
les pays chauds, ce gel qu'on utilise pour les coups de soleil et les brilures convient trés bien,
du fait de ses vertus apaisantes et régénérantes, aux peaux seches, gercées et eczémateuses.
Que ce soit pour le corps ou le visage, utilisez-le pur ou mélangé. Choisissez toujours
un gel pur sans adjonction en magasins bio ou en pharmacie ; attention, tous les gels
d’aloes présents sur le marché ne sont pas de bonne qualité : soyez exigeant et testez le
produit avant de I'utiliser.

Les huiles essentielles

Huile de bois de rose

C’est une huile essentielle tres efficace et trés bien tolérée, idéale pour les enfants : elle
agit en bonne synergie avec d’autres huiles essentielles pour traiter de nombreuses patho-
logies. Bonne pour le tonus musculaire, régénérante, elle stimule par ailleurs le systéeme
immunitaire. Elle peut étre employée en massage apaisant en cas de dépression, surme-
nage et fatigue nerveuse, en massage sportif avant I'effort et en synergie avec d’autres
huiles essentielles pour les affections des enfants.

Huile de ciste (Cistus ladaniferus)

Tres efficace a faible dose, cette huile essentielle est réputée pour ses vertus antihémor-
ragiques, cicatrisantes et astringentes. C’est un puissant hémostatique, antirides, an-
ti-infectieux et antibactérien. En massage, vous I'aurez compris, elle est parfaite pour les
soins du visage ; une seule goutte dans vos crémes de jour fera un puissant antirides. Tres
efficace directement sur les coupures également, elle stoppe immédiatement le sang. De
plus, son action antibactérienne nettoie les blessures.

Huile de citron (Citrus limon)

Son parfum est tres agréable. Antiseptique, antibactérienne, hypotensive, régulatrice
du systeme nerveusx, elle peut aussi étre utilisée comme fluidifiant sanguin, mais est
contre-indiquée en cas d’allergies cutanées. A réserver aux massages musculaires aprés
Peffort mais pas lors de vacances au soleil, car elle est photosensibilisante.

Huile d'eucalyptus radié (officinal ou radiata)

Tres bien tolérée, son innocuité est telle qu’on I'utilise en application cutanée pour enrayer
les affections virales chez les enfants. Elle a des vertus antivirales, stimulantes immuni-
taires et antibactériennes trés énergisantes et peut étre utilisée en massage tonifiant et
avant leffort.

Huile de gaulthérie couchée

Antidouleur, anti-inflammatoire et antispasmodique, vasodilatatrice, elle est bien connue
des sportifs qui I'utilisent en massage avant, pendant et apres I'effort.

MASSAGE
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Sachez enfin qu'un bon masseur doit étre bien massé, c’est une régle absolue ! En effet,
comment faire passer une sensation ou une émotion que vous n’avez vous-méme pas
percue ? Ce livre doit donc étre partagé et lu par tous.

Bienvenue dans un monde de nouvelles sensations !

AVANT DE COMMENCER
QUELQUES NOTIONS SUR LE MASSAGE

Le massage est un véritable « corps a corps » selon Boris Dolto. Il permet de mettre bout
about les morceaux d’un puzzle. Une fois reconstitué, notre corps est différent, il a une
nouvelle «image ». On ne peut pas réduire le massage a une friction ou a un pétrissage : il
s’agit plutot d’une pratique ambitieuse qui intéresse toutes les fonctions de notre corps.

Nous développerons plus loin les divers effets du massage sur la peau, la circulation,
les muscles..., mais il serait fautif de vouloir segmenter ses différents effets. Dés que
P’on touche son corps ou celui d’un autre, une multitude de réactions se produisent
simultanément.

Ainsi, le massage des jambes ne concerne pas que la jambe, car il stimule le systéeme
circulatoire — donc le cceur, les reins —, le systeme nerveux — donc les nerfs et le cerveau,
etc. Ces réactions en chaine, tres variables selon I'individu, font du massage une arme
redoutable contre le stress.

Nous avons vu en introduction que la main est rassurante. Un massage bien conduit sur
une personne confiante doit permettre de lever toutes les tensions. C’est la notre dé-
marche essentielle. Pour I'anecdote, dans un salon de coiffure de Dakar (Sénégal), jai eu
la surprise de me voir proposer, apres le shampoing, un massage du cuir chevelu. Un peu
meéfiant, j’allais décliner 'offre quand la jeune fille me dit : « C’est du plaisir, toubab... » Le
massage, tres lent et doux, provoqua instantanément un relaichement total de tous mes
muscles ; je m'abandonnai alors avec ravissement a ses doigts experts. Cette sensation
était nouvelle pour moi, et je fus conquis.

Avec du recul, on voit bien qu'un toucher bienveillant peut venir 2 bout de nos réticences.
1l faut donc « s’abandonner » au massage, laisser de coté sa montre et ses rendez-vous,
oublier pour un temps ses soucis.

Le massage pris comme une parentheése dans votre vie trépidante vous aidera a relativiser
et vous procurera, j'en suis sir, un grand moment de détente et de plaisir.

* Boris Dolto, mari de Frangoise Dolto, est un des fondateurs de la kinésithérapie moderne en France.
1l est lauteur entre autres du Corps entre les mains, Paris, Hermann, 1988.
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Elle est aussi employée en massage musculaire pour les problemes rhumatismaux.
Huile de géranium odorant (rosat)

Il est tres utilisé en parfumerie et dans les produits cosmétiques, tant pour son parfum que
pour ses trés nombreuses propriétés au niveau cutané. Comme la lavande, il w’a aucune
contre-indication. Fongicide puissant, hémostatique, tonique et astringent cutané, il est
anti-inflammatoire et antispasmodique. En massage, il peut étre utilisé en cas de rhu-
matismes, de problemes de peau (acné, mycoses) ou de fatigue physique et/ou nerveuse.

Huile d’hélichryse italienne (immortelle)

C’est une huile essentielle exceptionnelle. Difficile a obtenir, elle est assez chére. Elle
ne présente aucune contre-indication, méme pour les enfants. Elle est anticoagulante,
antihématomes (plus efficace que I'arnica), antichoc et antispasmodique. Elle peut étre
employée en massage apres l'effort pour les sportifs, en cas de choc émotionnel et de
contusions, et est aussi, comme le ciste, un antirides tres efficient.

Huile de laurier noble

Cette huile essentielle connue et utilisée depuis ’Antiquité a beaucoup de qualités théra-
peutiques. Son parfum tonifie les facultés mentales, elle est antibactérienne, antalgique,
antinévralgique. Tonifiante et énergisante, elle active la circulation lymphatique. C'est
aussi un anti-infectieux cutané et antinécrosant. Elle peut étre employée en massage
drainant ou tonifiant.

Huile de lavande vraie (officinale)

C'est I’huile la plus connue et la plus utilisée en massage, tres efficace pour les problemes
de peau. Elle est antiseptique, bactéricide, anti-inflammatoire, cicatrisante, régénérante,
insecticide et décontractante musculaire. Elle peut servir en massage en cas de crampes
musculaires, d’allergies cutanées et pour calmer les peaux sensibles, ainsi qu’en massage
« détente », antistress et anti-insomnies.

Huile de myrte commun

Cette huile essentielle est aussi bien utilisée par voie interne par les médecins natu-
ropathes qu’en massage. Elle est antiseptique, sédative et immunostimulante ; c’est
aussi un décongestionnant veineux et un draineur lymphatique. En massage, c’est
également un excellent antirides. Cette huile essentielle est recommandée pour les
peaux dévitalisées et fatiguées. Elle aide aussi en massage de détente car elle prépare
au sommeil.

Huile de néroli (fleur d'oranger)
Tres parfumée, utilisée depuis I’Antiquité pour son odeur délicate, c’est une huile es-

sentielle qui agit en profondeur. Son hydrolat est bien connu sous le nom d’eau de fleur
d’oranger. Elle est a la fois stimulante, antidépressive, antifatigue, antispasmodique et
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LE MEILLEUR MOMENT POUR YOTRE MASSAGE

Pour choisir le bon moment pour votre massage, il faut déterminer s’il s’agit d'un massage
relaxant ou d’un massage tonifiant.

L’homme est un « animal » diurne, c’est-a-dire que sa plus grande activité se fait de jour.
Au cours d’un cycle de vingt-quatre heures, notre corps réagit différemment et semble
étre programme pour « travailler » plus ou moins selon les heures. La chronobiologie
étudie ces variations de rythmes biologiques.

On peut résumer ces différentes phases par une courbe sinusoidale :

5h00/8h00 ‘ ‘ 17h00/20h00

phase dactivité

phase | 2n00

de repos sommeil nocturne

11h00/14h00 ‘ ‘ 23h00

On voit qu’au cours de la journée, il existe des périodes actives pendant lesquelles nous
sommes performants : entre 5 heures et 8 heures du matin et entre 17 heures et 20 heures.
En revanche, nous ressentons la fatigue entre 11 heures et 14 heures et aprés 23 heures.

Sivous souhaitez vous détendre, il faut donc choisir la plage horaire de moindre vigilance,
c’est-a-dire en fin de matinée et en fin de soirée.

Sivous programmez un massage tonique, préférez le matin tot ou le tea time.

Dans tous les cas, le meilleur moment pour le massage est celui ol vous ne serez pas
dérangé ! Fermez votre porte aux intrus et soyez exclusif : rien que vous et le masseur...
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sédative. Elle peut étre utilisée en massage antistress, afin de prévenir les insomnies, aprés
Peffort en massage musculaire du fait de son action phlébotonique et pour les massages
du plexus pour les enfants hyperactifs.

Huile d'oranger amer (petit grain, bigaradier)

Régénérant cellulaire et cutané, régulateur du systéme nerveux, antidépressif, sédatif, il
améliore également la circulation artérielle. Cette huile est efficace en massage muscu-
laire apres l'effort, en détente contre les troubles de 'endormissement, pour les enfants
spasmophiles et aussi pour le soin des peaux grasses et/ou fatiguées.

Huile de palmarosa (géranium des Indes)

Cette huile essentielle est indiquée pour chacun des massages que vous voulez pratiquer,
sans contre-indication, sauf pour les femmes enceintes (elle faciliterait 'accouchement).
C’est aussi un bon draineur lymphatique, régénérant cellulaire, stimulant immunitaire,
cicatrisant. Elle est employée en massage pour le visage et le corps, y compris pour les
peaux eczémateuses, méme en cas d’urticaire, de mycoses cutanées ou autre.

Huile de romarin officinal a cinéole

Tonique circulatoire et artériel, antiseptique, antirhumatismal, c’est le composant prin-
cipal du fameux « élixir de la reine de Hongrie » qui permettait de retrouver jeunesse et
vitalité. Il est employé en massage tonifiant et en massage pour les sportifs aprés ou avant
Peffort, pour activer la vitalité.

Huile d'ylang-ylang

Son nom signifie la « fleur des fleurs ». Tres utilisé pour les soins de la peau en raison
de son action tonique et régénérante (réputée aphrodisiaque), il est antispasmodique,
antalgique, tonique circulatoire et cutané, et stimulant immunitaire équilibrant. En mas-
sage pour le soin des peaux fatiguées (toutes peaux), c’est un antifatigue, un antistress et
un antidépresseur. Ceci n’est qu’un apercu des huiles essentielles : il y en a plus de deux
cents ! Nous vous avons présenté celles qui nous ont semblé les plus efficaces pour les
massages. Plurifonctionnelles, elles sont toutes assez faciles a trouver, méme si, parfois,
elles sont un peu cheéres a 'achat. Heureusement, peu de gouttes suffisent.

Nos recettes

Massage musculaire apres leffort
« Huile essentielle d’oranger amer (action calmante et décontractante), 5 gouttes ;
« Huile essentielle de citron (cicatrisante, circulatoire, parfum agréable), 3 gouttes ;

« Huile essentielle d’hélichryse italienne (extraordinaire cicatrisant contre les contusions
et hématomes), 5 gouttes ;
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« Huile essentielle de gaulthérie couchée (action anti-inflammatoire antalgique, excellente
pour les échauffements musculaires), 2 gouttes ;

« Huile de noisette, 40 ml ;
« Huile d’argan, 10 ml.
Massage drainant amincissant

« Huile essentielle de myrte commun (c’est un draineur lymphatique et décongestionnant
veineux), 5 gouttes ;

« Huile essentielle de laurier noble (active la circulation lymphatique, neurotonique,
tonifiante et énergisante), 5 gouttes ;

« Huile essentielle de palmarosa (excellent draineur lymphatique, régénére les cellules) ;
« Huile essentielle de bois de rose (régénérante, astringente, cicatrisante), 5 gouttes ;

« Huile de macadamia, 50 ml.

Massage tonifiant

« Huile essentielle d’eucalyptus radié, ou radiata (trés énergisante, stimulante immuni-
taire), 5 gouttes ;

« Huile essentielle de géranium odorant (tonique, anti-inflammatoire antispasmodique,
aucune contre-indication), 5 gouttes ;

« Huile essentielle de romarin officinal a cinéole (dynamisante, tonique corporel, toni-
cardiaque), 5 gouttes ;

« Huile de noisette, 20 ml ;

« Huile de calendula, 30 ml.

Massage détente antistress

« Huile essentielle de néroli (positivante, antidépressive, antispasmodique), 5 gouttes ;

« Huile essentielle de lavande vraie (antidépressive, rééquilibrante du systeme nerveux,
décontractante musculaire), 5 gouttes ;

« Huile essentielle d’ylang-ylang (bon stimulant immunitaire et équilibrant), 5 gouttes ;

« Huile d’amande douce, 50 ml.
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