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Avant-propos
Adeptes du massage depuis une trentaine d’années et professionnels 
dans ce domaine, nous en connaissons toutes les subtilités. Notre 

à l’art du massage. Nous sommes persuadés que chacun·e peut 
l’expérimenter dans son quotidien familial et professionnel, seul·e ou 
entre ami·e·s. Parce qu’il apporte détente et bien-être immédiats, 
qu’il soulage de nombreux maux, qu’il nous réconcilie avec le plaisir 
de toucher et d’être touché·e, et qu’il facilite la communication, 
le massage est un allié indispensable.
Partout sur terre, dans toutes les civilisations et depuis l’aube des 
temps, le massage contribue au mieux-être de l’homme. Quelque 


plupart des gens pensent encore qu’il faut être au minimum deux 
pour pratiquer le massage. Pourtant, dans de nombreuses cultures, 
l’automassage est une pratique quotidienne. Que ce soit dans la 
médecine traditionnelle chinoise (sur des points d’acupression) ou 
un peu partout dans le monde, le massage par et sur soi s’exerce 
de façon naturelle et intuitive.
Ainsi, ce qui est vrai pour les massages à deux l’est aussi pour l’auto- 

puisque chacun·e d’entre vous peut le pratiquer à tout moment 
comme il·elle en a envie ou besoin. En tout cas, si vous êtes à court 
 

Pas besoin de partenaire, de matériel, de vous déshabiller, vous 
êtes libre, autonome pour vous faire du bien comme vous le voulez.
Nous avons pris l’habitude de faire appel à des spécialistes de 
toutes sortes pour des petits actes quotidiens, alors qu’auparavant 
tout le monde savait les pratiquer. Alors, changeons nos habi- 

permettra, nous l’espérons, de reprendre la main.
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L’intérêt de l’automaage
Nous pouvons, grâce à nos mains, à des connaissances mais surtout 
à notre intuition, stimuler notre énergie vitale, réduire certaines 
tensions, contribuer au bon fonctionnement de notre organisme 
et même traiter quelques maux courants.
Que vous soyez sportif·ve, danseur·se, adepte de yoga ou de gym-
nastique douce, ou encore féru·e de techniques de détente et de 
revitalisation, cette pratique est faite pour vous. Vous constaterez 
vite que l’automassage complète admirablement vos pratiques 
habituelles. Et pour vous, lecteur·rice·s peu enclin·e·s à l’exercice 

voilà un moyen accessible de faire du bien à votre corps. Alors, 

Cela tombe bien, l’automassage est simple à pratiquer et tout de 
-
laire et assouplissement. Il repousse le stress et atténue la fatigue, 
active la circulation sanguine et lymphatique, et peut vous redon-
ner rapidement de l’énergie et le moral… Votre acuité sensorielle 
ne sera pas non plus en reste car il vous permettra d’acquérir une 
meilleure conscience de votre corps et de ses réactions.
Lorsque nous touchons notre corps (directement ou à travers du 
tissu), nous stimulons la peau et les nerfs réagissent. Ce lien direct 
entre le toucher, la sensation et les nerfs messagers de l’information 

aux stimuli. Cette réponse peut se traduire par des changements 

 
accrue, provoquée par une augmentation du calibre des vais-
seaux sanguins (par relâchement de leurs parois musculaires). 
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Donc le débit sanguin devient plus important, augmentant le volume 
d’oxygène et de nutriments apportés aux cellules. La peau ainsi 
enrichie devient plus élastique, plus souple, plus belle, plus écla-
tante, et prend une couleur uniforme. En améliorant la circulation 
 
par son apport nutritionnel, renforce les muscles peauciers. 
Ces effets sont le plus souvent immédiats.
Réaliser un automassage peut être utile pour bien se réveiller le 

le soir, préparer les muscles avant le sport ou les détendre après. 
Il aide à se débarrasser des tensions accumulées dans le haut du 
corps (épaules, nuque et cou) lorsqu’on travaille devant un écran, 
que l’on conduit beaucoup ou que l’on porte des charges.
Mais l’automassage est aussi utile en esthétique, puisque sa pratique 
sur votre visage détendu facilitera l’application et la pénétration de 
votre crème, participant ainsi à l’embellissement de votre visage. 
Et pour votre silhouette, notamment au niveau des cuisses et du 

-
tologie : il redonne de la souplesse à la peau, réduit les cicatrices 
et retarde l’apparition des rides.
Vous pouvez vous approprier cette méthode d’autorevitalisation, 
de nettoyage, de stimulation générale de l’organisme, et en faire un 
moment privilégié avec vous-même. C’est un moyen de reprendre 
conscience de votre corps, de retrouver un bien-être qui vous sera 


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COMMENT PRATIQUER 
l’automaage
Vous pouvez pratiquer l’automassage tranquillement, comme une 
méditation, seul·e ou à plusieurs, ou en vous amusant, et éventuel-
lement en y associant un fond sonore... Peu importe, l’essentiel est 

de vos mains et de vos gestes sur votre organisme, et que vous 
preniez du plaisir.

spontanément, sans y prêter attention. Une question à résoudre, 

tête. Tracassé·e, on se triture l’espace intersourcilier. Impatient·e, 
ce sont les mains et les doigts que l’on frotte, comme lorsqu’on 
a froid. De même, on se masse les trapèzes quand on ressent un 
poids dans la nuque. Souvent, on soupire ou on s’étire comme 
un chat. Et puis, quand on vient de se cogner, on frotte immédia-
tement la zone comme pour effacer, éliminer la douleur. C’est le 
noble cerveau qui nous envoie toutes ces informations.
L’automassage peut se pratiquer debout ou assis·e (sur une chaise 
ou au sol), les mains sèches, avec une goutte d’huile ou avec de 
la crème, ou même éventuellement sous la douche puisque l’eau 
savonneuse facilite le glissement des mains.
Vous pouvez aussi utiliser l’automassage dans des circonstances 

un exercice, quand vous sentez monter le trac ou que vous vous 
sentez un tant soit peu énervé·e, ou au contraire pour vous stimuler, 

INTRODUCTION
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 
au bureau, dans le train, en marchant, mais aussi sur la plage, dans 
votre chambre avant de vous coucher ou de vous lever, et même 
en voiture tandis que vous êtes arrêté·e au feu rouge.
Il peut être combiné avec l’utilisation d’appareils tels que des 
brosses de douche, des balles, des pierres froides, ou encore des 
-

LES FONDAMENTAUX
 Pensez à desserrer votre cravate, et à ôter éventuellement bra-
celets, montre, colliers, barrettes et élastiques dans les cheveux. 
Pour vous adonner au mieux à l’automassage, choisissez des 

avoir la plus grande liberté de mouvements possible.
 Une petite musique peut agrémenter votre séance. Jazz, swing 
dynamisant, blues apaisant, musique de relaxation… Choisissez 

 Pratiquez dans un endroit bien aéré ou dehors.

collation. Le matin est un bon moment mais rien n’empêche de 

les manœuvres trop stimulantes.

mais nous vous proposons dans ce livre de le réaliser par- 
dessus vos vêtements. Le massage habillé·e, que nous pratiquons 

agréable. Veillez simplement à porter des vêtements idéalement 

souvent synonyme d’électricité statique.

beaucoup plus à l’aise avec les ongles courts et ne risquerez 
pas de vous blesser.
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LA DURÉE DE VOTRE SÉANCE D’AUTOMASSAGE
Comptez entre une dizaine et une trentaine de minutes. Cela va 
dépendre de votre besoin, de votre envie et de votre situation. 
Vous êtes seul maître à bord, et n’oubliez pas que vous pouvez 
aussi créer votre séance sur-mesure.
LE MATÉRIEL
Vous aurez seulement besoin de vos mains, et éventuellement d’un 


de vos gestes si vous pratiquez l’automassage à même la peau.
LA PUISSANCE, LA PRESSION
C’est vous qui la dosez en fonction de ce que vous souhaitez et de 
ce que vous sentez. L’unique différence avec le massage à deux est 

est seul·e, à l’instar du milieu du dos, entre les omoplates. Mais 


l’expérience, l’entraînement et les conseils que nous allons vous 
-


LES RARES CONTRE-INDICATIONS À L’AUTOMASSAGE
Les contre-indications à l’automassage sont guidées par le bon sens. 
On s’abstiendra de manipuler une zone présentant un hématome, 


rénale ou d’un trouble cardiaque important ou encore en cas 
 

beaucoup trop fatigué·e.
INTRODUCTION
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À VOUS LA MAIN !
Ce que nous vous proposons, au travers de cet ouvrage, c’est une 
approche de l’automassage simple, claire et accessible à tou·te·s. 
Notre volonté est de vous encourager à pratiquer ces gestes et 
que chacun·e d’entre vous puisse les utiliser quand il·elle le veut, 
et comme il·elle le veut, le plus facilement possible. Nous vous 
offrons ici un guide du massage à portée de mains.
MODE D’EMPLOI
Nous avons découpé la présentation des techniques d’automassage 

qui vont s’enchaîner avec une certaine logique sur les différentes 
parties du corps. Par exemple, nous parlerons de la main en pre-
mier puisque c’est notre outil principal. Nous vous proposerons 

compléter l’automassage. Ces derniers prendront la forme de 
mini-exercices que nous avons appelés auto-gym.
Tenez compte des directions que nous vous donnons, mais si vous 
faites une manœuvre dans le mauvais sens ce n’est pas grave. De 
même, le timing que nous vous proposons est une indication. 
Il n’y a aucun risque à en faire un peu plus ou un peu moins, ou à 
passer à une autre manœuvre selon le temps dont vous disposez, 
votre envie et vos ressentis.
Le massage n’est pas une science exacte, il y a très peu de règles 
absolues… La seule serait peut-être de vous concentrer sur votre 
détente et votre sensation de bien-être. Sachez encore que tous 
les massages ont un effet relaxant, mais que certains peuvent être 
plus dynamiques et stimulants. Ainsi, un mouvement rapide est 
souvent stimulant, alors qu’un mouvement lent est plus calmant. 
Tout est dans la façon de faire.
Bonne lecture, et bon massage.
Izabea et Joël
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