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Veillez & bien préparer votre séance

Débranchez le téléphone et optez pour un espace clos, le but
est de recréer une bulle, un encioit totalement coupé du monde
extérieur. Fermez les volets ou firez les fideaux ef pviégiez lalumiére:
fomisée des bougles. Vous pouvez choisir des bougies de différentes
failes, en nombre impai, Que vous placerez dans un grand plateau
‘aumiiey de galets, por exemple. Prenez garde & ce Que ces bougies
e vous génent pas et ne fisquent pas de fomber.

Pensez & la température. Coupezla climatisation ef préférez un
I6ger courant o cirpour affaichir s Ifai rop choud. Sivous massez en
extérieur prenez garde ausolell ofin quline puisse déranger personne.
Silfaitfrais au contraire, montezun peule chavfage, le massé ne doit
jamais avoirfroid.

Vous pouvez metire une musique douce enfondsonore, frés
léger : musique classiaue, sons naturels (mer, oiseaux) ou musique
médiafive... En extérieur, pourauoi pas un casaue surles oreiles du
massé ou proliter des oiseaux ou du oulement des vagues 2
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Faifes broler quelques gouttes d'huies essentielles dans un
diffuseur ou brolez un peu d'encens avant la séance. L'encens pou-
vant étre entétant pour certains, ne le brolez surtout pas en perma-
nence et veillez & ce que son parfum soit frés léger, pour n'incommo-
der personne.

Prenez bien soin d'avoir de la place ef d'étre dans un lieu
dégags. N'envisagez pos de masser au miieu des cartons et des
opir de vofe ecu S vofe moson s el vous
ot ronds draps blancs, vous

ez ainsiplus focilement dans la pénombre, ou plocez devant eux de
‘grandes plantes vertes. Ldée est o avoir impression o' &tre illeurs.
Pensez donc aussi aux fleurs déposées sura fable de massage ou
v sol. LaissezIibre cours & volre imaginafion, en refenant licée de
dépoulement e de «zénitude . n entrant dans a piéce, vous fittez
éidilavue dumassé, parvore décoration, ef son odoral aréce ala
aifusion des hules ou de 'encens.
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al est d'investir dans une fable de massage, sivous
«dmez masser. Replidble, elle prendra findlement assez peu de place
‘dans un placard et garantira un confort extréme, pour le massé bien
entendu, mais aussi pour le masseur. Veillez & avoir suffisamment de
place pour pouvoir vous déplacer tout autour de latable, sans vous
cogner aux diférents meubles.

Vous pouvez aussi choisir le fif. Vous prencrez dlors bien soin de.
profégerle mofelasd'une lése pourle prémunir des différentes huiles
ef vousferez alors pariiculiérement afention & votre dospourne pas
vous blesser.

Certains préférent une grande table ou méme le sol. Pour-
quoi pas, si vous recouvrez I'espace d'un fin surmatelas, pour e
confort. Dans fous les cas, vellez ala

un petit coussin pourla nuque oule front (selon sapostion). Prévoyez
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Les yeux clos, vous révez.

Vous révez d'une plage au sable chaud caressant vos
ortells. Vousévez du baiser du solelsur vos épavles, en écoutant lo
roulement des vagues. Voire langue porte encore le go0t du fruit frais
etjuteux. Vous senfez son parfum. Encore quelques pas, ef vous vous
alongerez surune fable de massage pour une expérience unique. Un
Pparéo suftit, et vous voici en voyage...

La subimation des cing sens permet un apaisement profond de Fes-
pitt. Vous pouvez recréer chez vous cet espace de sérénité, cefte
bull bienfaisante et hors du monde, pour vous défencre, vous masser
ou pour offr & un proche ce cadeau merveilleuxqu'estle massage,
sans oublier que le masseur, ui auss, se détend durant ce moment
particuier.

Vous dansce guide quatre pour mas-
sages,sinspirant des massages radifionnels (calformien, ayurvédique,
dien chan) : tplcure - un massage gour-

‘mand exhakant vos cing sens; le massage du centre de la Terre - pour
défendre vofre ventre ; la caresse refrouvée — un automassage des
‘mains, des pleds et de ka 181e ; le mirolr o Héra - un massage du visage:
et de la téfe pour détendre ef refendre les fraifs au quoidien.
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ef éventueliement un autre coussin sous les cheviles.

lestimpé-
ratif que le massé soft confortablementinstallé. N nésiezps

douce,
.

done pas par une voix rop forte. 4
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