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Ce quil faut savorr
sur les massages




On ne pourrait pas commencer ce livie sans
évoquer les bienfaits des massages. Ils sont multiples
ef confribuent nofamment :

® & soulager les douleurs thumatismales, les contrac-
tures musculaires et & apporter souplesse et tonus;

* 3 se relaxer, & augmenter les défenses immuni-
faires, & renforcer et & dynamiser le corps;

e éliminer les toxines accumulées & l'intérieur
du corps, & drainer les liquides lymphatiques et &
améliorer la circulation sanguine ;

12 | MA LECON DE MASSAGE %

° & rétablir I'équilibre énergétique du corps, &
activer et & apaiser le systéme nerveux;

* & soulager les migraines et les céphalées;

® & harmoniser le corps avec l'esprit, en luttant
contre le stress occasionnel ou permanent et les
crises d'angoisses.

Dans cette partie, nous allons étudier successivement
I'histoire du massage, la préparation nécessaire, les
étapes pour réussir, les principales manceuvres ufili-
sées, et enfin quelques conseils & suivre aprés le
massage.
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LHISTOIRE
DU MASSAGE

Aux origines du massage

la pratique des massages est I'une des plus vieilles
formes de thérapie populaire présente dans de
nombreuses cultures & fravers le monde. Son origine
remonte & |'Antiquité et bien audeld. De récentes
découvertes archéologiques ont permis d'établir que
les peuples préhistoriques pratiquaient déja une
forme sommaire de massage.

Les onguents étaient confectionnés & base de plantes
et appliqués sur le corps avec des manceuvres de
friction, ce qui apportait bien-étre et profection. les
plantes utilisées, principalement antiseptiques, proté-
geaient des piqires d'insectes, hydrataient la peau
et permettaient de lutter contre les infections.

’harmonie au creux des mains

Ce confe populaire chinois met en lumiere la
maniére selon loquelle la pratique des massages
permet de faire évoluer les rapports entre les étres
humains ef de faire naitre 'amour universel.

Dans la lointaine contrée du Yunnan en Chine,
une femme et sa bellefille vivaient dans le méme
foyer. Dés le début, la cohabitation fut difficile et

les querelles éfaient permanentes. Lle mari ne voulut
donner raison ni & sa femme, ni & sa mére et fuyait
comme un lGche dés les premiers cris.

la jeune femme estimait que la situation était fota-
lement invivable, elle éprouvait une grande haine
envers sa méchante bellemeére. Elle décida donc
de la réduire au silence. Pour ce faire, elle se
rendit chez une vieille chamane qui vivait & 'écart
du village. Elle expliqua froidement son plan pour
faire disparaitre son ennemie. la chamane |'écouta
calmement, ferma les yeux un temps pour réfléchir
d la situation, et dit :

«En matiére de poison, il faut étre frés vigilant.

«Voici un mélange d’herbes hautement foxiques
mais qui agissent frés lentement sur ['organisme.
Elle tombera rapidement malade et le médecin du
village ne parviendra pas d trouver de reméde @ ses
maux. Enfin, en dernier recours, vous lui proposerez
de me rendre visite et je lui donnerai le reméde
final. Je lui conseillerai des tisanes, mais la parti-
cularité de ce poison discret est qu'il vous faudra
masser la personne deux fois par jour pendant un
mois pour ['activer.

«Ensuite volre vie sera changée et heureuse. »

la jeune femme fit exactement ce que la chamane
avait conseillé. Et tout se déroula comme prévu. Elle
massa sa bellemére deux fois par jour comme la
chamane le lui avait appris.
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A peine quinze jours de traitement plus tard, le
caractére de la malade s'éfait radouci et bonifié.
leurs énergies entfrérent en parfaite symbiose, liges
par une véritable affection filiale.

la jeune fille était rongée par le remords, elle ne
parvenait plus & trouver le sommeil et courut chez la
chamane espérant qu'elle I'aiderait une fois encore
et lui fournirait un anfidote. la vieille chamane la
vit arriver en souriant malicieusement, écouta sa
nouvelle doléance et dit :

«Soyez sans crainte ma fille, les tisanes d’herbes
sont sans danger pour la santé.

«le fao nous enseigne de fransformer le négatif en
positif, et c'est ce que |ai fait en vous proposant
ces faux poisons. »

14 | MA LECON DE MASSAGE &4,

la jeune femme comprit la lecon, et ce jourla sa
destinée lui fut révélée. la chamane accepta d'en-
seigner son art & la jeune femme, et celleci apprit
le secret des plantes ef s'engagea sur le chemin de
la sagesse.

Au décés de la chamane, elle lui succéda et trans-
mis ensuite elle aussi son savoir & fous ceux qui
ouvrent leur coeur aux autres.

Ce conte est sans doute & |'origine de |'habitude qu'ont
les Orientaux de se masser enfre membres d'une méme
famille. Une tradition qui a voyagé vers I'Occident en
méme femps que les migrations de population.

De nos jours, de nombreux jeunes parents adeptes
des massages commencent & initier leurs enfants &
ces techniques de bien-étre dés leur naissance. Mais
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aussi avant la naissance, en recevant ou pratiquant
des massages du ventre pendant la grossesse, afin
de créer les premiers liens avec le bébé.

Les massages
a travers le monde

Chine

'y a 5000 ans, les Chinois ufilisaient déja des
techniques somatiques et de massothérapie.

le Nei Jing, récit médical écrit vraisemblablement
entre 220 et 100 avant J.-C., fait référence a la
prafique des massages comme thérapie.

Egypte

On trouve des traces de massages vieilles de prés
de 3000 ans avant J.-C., notamment en Egypte sur
des gravures dans les tombeaux et dans les temples.

lls étaient considérés comme un complément indis-
pensable des bains.

Monde gréco-romain

les massages tout comme les bains font partie
des pratiques de bienétre remontant & des temps
immémoriaux. Depuis |'Antiquité romaine, ils éfaient
préconisés avant et aprés la pratique d'un sport,
aofin d'accélérer la récupération, et pour soulager
les douleurs apreés les jeux de gladiateurs. lls éfaient
prafiqués dans les thermes, en salle de repos ou
sous la forme d'afeliers de massage.

les premiers chréfiens, ayant vécu a I'époque faste
romaine, ef choqués par ses dérives, furent & I'ori-
gine de la mauvaise réputation des massages et
des soins corporels. Durant le Moyen Age, le clergé
proscrivit foute pratique de soins corporels. Bien que
ceffe réputation se soit édulcorée avec |'évolution
des mentalités au fil des siécles, elle reste malgré
fout vivace de nos jours.

les massages éfaient également conseillés pour
améliorer la convalescence des personnes souf-
frantes. En 500 avant J-C., le médecin grec
Hérodicos se vantait d'avoir réussi & prolonger
la vie de ses patients en associant les bienfaits
du massage avec celle de plantes médicinales.
Hippocrate disait : «la route vers la santé passe
par un bain parfumé et un massage quotidien aux
huiles. »

On trouve des traces de pratiques des massages
non seulement dans la Rome antique, mais égale-
ment dans de trés nombreuses civilisations. Qu'elles
soient adulées ou diabolisées, on constate que ces
prafiques ont existé de tout temps.

A en juger par la longue histoire des massages &
fravers les ages, on comprend aisément les raisons
de leur grand retour au xx© siécle. Par chance, un
grand nombre de massages nous sont parvenus,
avec des variantes au sein méme des techniques,
en raison de la transmission principalement orale
dont ils ont fait I'objet. Ce qui finalement n'a pas
constitué un inconvénient, puisqu’on peut aujourd'hui
malgré tout combler une large gamme de besoins.
En Inde, on dit méme qu'il existe autant de maniéres
de pratiquer 'ayurvéda, qu'il existe de régions.
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Inde

En 1800 avant J.-C., des textes hindous mettent en
avant les principales propriétés des massages, dont
celles de favoriser la perte de poids, le sommeil ef
la relaxation. Ainsi que sa capacité & lutter contre
les états de fatigue chronique.

Thailande

En Thailande, on dit : «le praticien est ce qu'on lui
a enseigné», en raison du mode de fransmission
ancestfral de ces techniques. En effet, elles se frans-
mettaient oralement de mentor & disciple, bien que
quelques rares écrifs nous soient parvenus.

l'apprentissage  des massages nécessite de la
pratique, ef beaucoup d'entrainement pour acqué-
fir justesse, précision et obtenir le bon ressenti. Un
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proverbe bouddhiste nous éclaire quant & cef état
de fait : «lorsque I'éléve est prét le maitre arrive. »

La redécouverte
des massages

En Europe

A la Renaissance, quelques élites s'adonnaient aux
massages pour leurs vertus thérapeutiques. Certains
médecins enseignaient les bienfaits des massages
des pieds en matiére orthopédique pour compenser
des difformités. Toutes ces pratiques resfent cepen-
dant anecdotiques, & cefte époque assez sombre
pour la libre pratique des soins corporels.

En Europe, il faudra affendre les célebres Ambroise
Paré (1510-1590), chirurgien anafomiste frangais,
et William Harvey (1578-1657), médecin anglais,
pour que s'opére un tournant dans |histoire des
massages. lls les utilisérent en complément de leurs
techniques chirurgicales pour améliorer la convales-
cence postopératoire.

la médecine au xvie siécle reconnait enfin le fait que
la peau n'est pas qu'une simple enveloppe mais un
organe, qu'il est possible de traiter manuellement.

Au xvie siécle en Angleterre, le médecin et chirurgien
John Grosvenor (1742-1823) mit en avant |'effica-
cité des massages dans la lutte contre les douleurs ef
les raideurs arficulaires, mais aussi contre les rhuma-
fismes ef les problémes de goutte.
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Par la suite, Per Henrik ling (1776-1839), péda-
gogue suédois, fort de ses connaissances approfon-
dies des différentes techniques de pression, élabora
sa propre méthode qu'on appelle aujourd'hui le
massage suédois. Sa méthode éfait & 'origine une
synthése des connaissances qu'il avait acquises en
matiére de gymnastique, de physiologie et des tech-
niques manuelles chinoises, égyptiennes, grecques
et romaines. Elle fit des émules dans le monde entier
et vers la fin du xxe siécle, le massage suédois
s'imposa définitivement dans le monde, ouvrant la
porte & la redécouverte d'une multitude de pratiques
ancestrales.

les fréres Taylor (1821-1899) apprirent des tech-
niques de massage lors d'un voyage en Europe. De
retour aux Etats-Unis, ils se firent les ambassadeurs
de cefte pratique séculaire.

Au xpe siecle, en Angleterre, la reine Victoria souf-
frant de douleurs rhumatismales lanca la mode des
massages associés aux exercices physiques. le
succes fut immédiat, au point que les cours euro-
péennes se mirent & l'imiter, et le massage redevint
une pratique respectable.

Pour les médecins de I'époque, le massage éfait un
des principaux moyens de guérir et de soulager, &
défaut de connaissances médicales perfectionnées.
Cependant, le mot massage ne fit son apparition
dans le vocabulaire frangais qu'au xixe siecle.

En Inde

l'ayurvéda réapparut avec force en Inde & I'époque
de la Renaissance en Europe. Avec les différentes
colonisations européennes, les praticiens subirent de
nombreuses pressions. Cefte pratique fut notamment
inferdite par les Anglais, qui la jugeaient étrange ef
impudique. Il éfait trés mal vu de toucher le corps
d'un individu sauf pour les médecins. |l faut attendre
I'indépendance de llnde en 1947 et l'influence du
Mahatma Gandhi pour que |'ayurvéda soit de nouveau
considéré comme une science de premier plan.

Les massages
de nos jours

On consfate une croissance exponentielle  de
la pratique des massages en Europe depuis les

années 1980.

Aujourd’hui, les massages sont entrés dans les
meeurs, et nombre d'établissements proposent des
massages venant du monde entfier.

De nombreux facteurs favorisent I'émergence et le
développement de ces pratiques, qui sont utilisées :

® pour réduire le stress;
* pour faire diminuer les douleurs physiques, liees

aux activites physiques ou professionnelles mais
aussi au vieillissement de la population.

&% CE QUIL FAUT SAVOIR SUR LES MASSAGES | 1/



Le grand renouveau lancé
par Margaret Elke et lapparition
du massage californien

C'est au début des années 1970 que Margaret
Elke inventa le massage californien. Ancienne
adepte du massage suédois, elle fut enthousiasmée
par la douceur du massage d'Esalen®, et congut
une nouvelle fechnique de massage en mixant
techniques suédoise et «esalienne». Elle la nomma
«massage californien» en raison du lieu ou elle se
frouvait qui lui inspira cette nouvelle fechnique.

Elle décida également de codifier, de structurer et
d'enseigner de maniére professionnelle le massage
californien, tout d'abord aux Etats-Unis, puis ensuite
en Europe et principalement en France.
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le succés fut immédiatement au rendezvous, et le
massage californien est devenu aujourd'hui, malgré
son jeune age, I'un des massages les plus connus
au monde.

L'apparition des techniques
ayurvédiques en Europe
sous l'égide de Swami Yogi

De nos jours, 'ayurvéda semble susciter plus d'intérét
pour son approche du bien-éfre que pour son aspect
«médical antique». les massages ayurvédiques ont
de grandes vertus relaxantes et correspondent aux
besoins actuels d'une grande partie de la popula-
fion, pour supporter le stress, la pression de la vie
quotidienne et lutter contre la fatigue.

le massage ayurvédique est également idéal pour
fous ceux qui cherchent la sérénité et la paix inté-
rieure. En Inde, on dit que I'on retrouve le bonheur
de vivre en expérimentant le massage ayurvédique,
on dit également : «Fais du bien & fon corps pour
que fton Gme ait envie d'y rester. »

Cependant, bien que les massages ayurvédiques
existent depuis 5000 ans, 'ayurvéda tel que nous
le connaissons est dans sa grande majorité issu
de méthodes réinventées par Swami Yogi Anand
Bharati, un célébre médecin ayurvédiste contfempo-
rain. En 1982, il crée I'Association pour la promo-
tion du modelage ayurvédique [APMA), dans le
xve arrondissement de Paris, afin de propager ce
savoir et sa philosophie en France et dans le monde.
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COMMENT SE PREPARER

ALJ-MASSAGE

Préparation physique
«On ne peut donner que ce que l'on a.»

le massage ne doit pas étre épuisant. Pour ce faire,
vous devez respecter un cerfain nombre de régles.

e Ayez une alimentation saine et équilibrée, avec un
petitdéjeuner copieux qui permette d'apporter beau-
coup d'énergie, un repas léger & midi mais énergé-
tique qui n'alourdisse pas le masseur, d'autant que
la digestion est grande consommatrice d'énergie et
fatigue le corps, et le soir un repas composé partiel-
lement de sucres lents.

* Apprenez & respirer profondément, en respiration
abdominale le plus souvent possible, afin d'oxy-
géner au maximum votre corps, cela permet entre
autres d'éviter les contractures et les crampes.

* Entretenez votre corps par le biais d'une activité
physique ou sportfive réguliére, afin de maintenir le
corps souple ef en forme.

* Prafiquez une technique de relaxation, ofin de
pouvoir lacher prise face aux soucis du quotidien.

® Reposezvous & chaque fois que volre corps ou
votre esprit le nécessite. Apprenez & connaitre vos
limites.

® Respectez vos besoins naturels de sommeil.

* Respectez votre corps en limitant votre consomma-
tion d'excitants, tels que café, tabac, efc. le tabac
et certains aliments ayant une odeur persistante,
soyez vigilant & ce que vos mains, vos vétements
ou vofre haleine n'incommodent pas le massé.

* Pratiquez les automassages réguliérement ou des
exercices de réveil musculaire, cela renforce et
réveille I'organisme.

* Portez des vétements souples qui n'enfravent pas
vos mouvements.

e Pensez & vous laver et & vous désinfecter les mains
avant ef aprés le massage.

* Pensez & nettoyer également les pieds de votre
partenaire avec des lingettes si vous massez cette
zone. Cela vous permetira premiérement de travailler
sur une zone parfaitement propre, et deuxiémement
de laisser une sensation de fraicheur et de défente
a votre parfenaire.
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® Enfin, faites attention & la longueur et & la forme de
vos ongles. Des ongles trop longs et les sensations
de griffure méme légéres occasionnées rendraient le
massage frés désagréable.

Préparation mentale

En Chine, on dit : «le yi chevauche le chi» I'in-
fention commande I'énergie. Ce qui signifie que la
disposition d'esprit dans laquelle vous vous trouvez
est aussi importante que la justesse de la manceuvre
de massage que vous effectuez.

ussi quelqu ils s'imposent :
Aussi quelques conseils s

® Restez déftendu et concentré.
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* Soyez a I'écoute de la personne et attentif & ses
signaux corporels.

* Ne rentrez pas trop fort dans les zones de tensions
(nuque, épaules principalement) que vous rencon-
frez, allezzy progressivement, travaillez s'il le faut la
zone & plusieurs reprises.

* Soyez présent dans vos mains, car |'infention avec
laquelle vous massez la personne est primordiale,
c'est elle qui passera dans vos mains.

* Sj vous étes de mauvaise humeur ou stressé, il est
préférable d'annuler ou de décaler la séance de
massage promise a votre partenaire.
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