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Préface de Julie Isabel

Le toucher active le chakra coeur. Il ouvre a
| 6 a mdaujoie, la compassionmais surtout a la
connexion.Un couple qui s 0 o furf massagd 0 etn
| 6 a augnmemwtdeur connexionjeurcommunion.

Pourouvrir un espacesacréentrevous,convenez
d 6 u imtention commune,d 6 u comsécration,voyez
votre partenaire comme un dieu ou une déesse,
imprégnez votre toucher de toute votre présenceet
consciencePréparez/ousa vivre la magiedu tantranon
seulementpour un toucher sacrémais égalementpour
unesexualitévoire mémeunereéalitésacree.

Ajoutez a tout cela la respirationsynchronisée,
c 6 édire quelorsquel 6 inspire,| 6 a axpire,&o0s
bouchesa 10 centmétresl 6 udale 6 a ativausvoila
prétaressentila fusiondevosétres,commesil 6 ®ner gi
de votre partenairepouvait vous pénétrerentierement.
C 6 eusesensatiordélicieusesublime.

JesuisJulie Isabel,fondatricede TantraQuébec.
Ma missionestd 6 e n s etid@ m € t o mpéhgunneari n
surlesdeuxpiliersquimoé i nt ®plessaté 6 amour
desoietla sexualitésacrée.

Vous pouvezjoindre ma communautéout a fait
gratuitement sur FaceBook (Groupe privé Tantra
Québel ou sur le lien suivant:
https://www.facebook.com/groups/179154663015490
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Vous y trouverezdes « Lives» hebdomadaires,
deslivres électroniquegratuitssur la sexualitésacréeet
surlafemmeet! 6 h o muttieorgasmiques.

J 6 o flelsretmitesintensivesd 6 ujouméesur
| 61 nt r audTamrtra (Tantra Solo) et au rituel de
| 6 o deydde (Tantra Femme).J 6 o fédalensentun
accanpagnementde 3 mois pour des transformations
radicalesauniveaudel 6 a ndesoiydel 6 e setdelme
confiancepardesoutils tantriques.

Pour en savoir plus, visiter
https://www.tantraquebec.com

Que ce livre touchevotre corps, votre coeur et
votreame,

Julielsabel
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Présentation

De toutes les formes de relaxation, le massage est
I'art qui, procure la détente dus complete.

Longtemps réservée a une classe privilégi€e, cette
pratigue ancienne est de plus en plus populaire et
accessible a tous.

Le massage est excellent pour la santé physique
et mentale. Il peut étre utilisé pour améliorer les contacts
intimes oud'une maniére plus pratique, pour détendre le
corps fatigué et stressé. C'est la voie la plus naturelle
pour communiquer avec autrui.

En effet, on se rend vite compte a l'usage que le
massage n'est pas uniquement un contact physique, mais
gu'une relationémotionnelle plus profonde peut aussi
s'en dégager. Le massage permet de se sentir mieux dans
sa peau et d'améliorer ainsi ses relations avec son
entourage.

Nous vivons a une époque ou la société offre un
vaste éventail de possibilités a qui veut les adili
L'implantation d'une technologie sans cesse grandissante
permet a l'individu de se libérer plus facilement des
corvées quotidiennes et de disposer ainsi de plus de
temps libre pour s'adonner a ses activités préférées.

C'est I'ére de la rapidité, duutocuit dans le bec,
du préta-porter, du «achetez maintenant et payez plus
tard », du« faitesmarcher vos doigts sur les boutons de
service instantané. L'ere du progrés comme on dit.

Mais le progres au profit de quoi ou de Gui
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L'accélération technobique, quoique tres positive a
premiere vue, provoque aussi dans sa courss, d
étourdissements et des vertiges en chacun de nous. Avec
le rythme effréné de la vie, nos journées sont surchargées
de stress. Nous vivons dans un climat social tendu, et les
moyens utilisés pour nous libérer des pressions courantes
sont bien souvent inefficaces, sinon completement
inutiles. La notion de ge faire plaisis> est partiellement
faussée a la base.

Voila pourquoi il est important de faire la
différence entre la détee culturelle, rattachée a toutes
les formes de loisirs (télévision, cinéma, musique,
théatre, rencontres sociales avec consommation d'alcool,
etc.) et la détente corporelle, que l'on atteint d'une
maniére fus naturelle (la méditationle massagele
tartrapar exemple).

Les loisirs culturels permettent de s'évader des
contraintes quotidiennes, mais l'esprit et le corps
continuent d'étre agressés de toutes parts. Par la détente
du corps, la notion depldaisir» n'a plus le méme sens.

Permettezmoi donc @& redéfinir ici la détente
naturelle comme wne diminution de la tension par
l'abandon de la personne au plaisir du moment, a travers
le corps et l'esprit qui ne font plus quwnC'est la
détente la plus compléte que l'on puisse connaitre,
lorsque I'espt se vide de toutes pensées ou interférences
venant de I'extérieur, pour se mettre a I'écoute du corps.

Tous les jours, nous soumettons le corps a des
épreuves qui tendent souvent a l'excés. En retour, nous
prenons beaucoup moins de temps pour répondeEs a
besoins vitaux ou plutdt, nous ne savons pasauver
et prendre ce temps
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Comment peubn négliger a ce point de
s'occuper de sanéme? L'infiltration de la technologie
de pointe dans les heures de loisirs y est, en partie, pour
quelque choseElle éloigne subtilement la personne de
son essence naturelle. Le conditionnement socialdissu
rythme accéléré de la vie, nous comprime dans des
habitudes fixes, qui nous tiennent a distance de notre
véritable identité.

A travers les formes de loisirsococulturels,
I'individu s'identifie a sens unique, dans son rapport avec
les autres seulement. C'est ainsi qu'il batit son image, sa
personnalité progr Par I'expérience du massage et du
tantra, il s'identifie d'abord a luméme, a travers les
sensatioa de son corps, et toujours par I'entremise d'une
autre personne. C'est la véritable essence de I'étre qui est
atteinte, et non ce qu'il reflete. Par ce contact subtil du
toucher notre mode de communication devient plus
raffiné, d'une facon qui transcentibait ce qu'on pourrait
en dire. Seule I'expérience vécue peut confirmer le sens
de cette affirmation.

Ces observations dmmportement sont le fruit de
plus de quarant@années consacrées au développement
harmonieux de la personne en ayant, pour outitsidiké
du fonctionnement du corps humain, du massage sous
différentes formes, de la nutrition, et ma propre
expérience de vie de tous les jours.

Le résultat de ces observatians recherche du
bien-étre individuel et la communication
interindividuelle sontles bases qui ont besoin d'étre

redéfinies a l'aide d'un langage nouveau qui tienne
compte des besoins fondamentaux de I'étre humain.

Le besoin de communiquer nous est essentiel et
18



nous disposons du corps comme outil précieux pour
établir un meilleur éqlibre entre I'étre et son
environnement. Le massagele tantra fonpartie de ce
nouveau mode d'échange a développeurs origines

sont tres lointaines. Les Orientaux le praéiqt depuis

des siécles. L'émgence deesvieilles science du corps
dans la société occidentale répond a ce besoin inné
d'échanges plus profonds entre membres d'une méme
espeéce vivante.

A travers les ages, une multitude de techniques de
massage se sont développées. C'est en puisant a ces
différentes sources que j'en suis arrivapres de
nombreuses années de travail pratique, a établir une
formule qui puisse étre utilisée par le plus grand nombre
possible de personnes.

L'impulsion naturelle du départ étant de faire
partager a tous les joies et les plaisirs de mes découvertes
personnelles, il fallait trouver ce langage particulier,
d'images et de mots, qui joint l'utile a I'agréable.

L'oeil des photographes a capté I'atmosphere de
douceur, de sensualité et d'intimité profonde qui doit se
dégager d'une séance de massage tout eectest
I'application pratique des différentes techniques, de facon
a refléter la continuité qui doit exister entre les
maniuvres, au cour s de | ' awv
massage.Tandis que Lucas et Marie expliguent en
profondeur les rudiments du tantra set pratique pour
fusionner en énergie dans le couple.

Cet ouvrage s'adresse donc a tous. Autant a ceux
qui veulent s'initier a cet art, qu'aux autres qui veulent
parfaire leur formation dans ce domaine. Le massage est
un art personnalisé, en ce sens qadapte toujours les
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techniques proposées a sa personnalité ou a celle de la
personne que I'on masse. Ce qui signifie qu'il faut tenir
compte de ce qu'on aime faire et de ce que la personne
massée aime qu'on lui fasse.

On trouvera d'abord dans ce manuetdance de
massage intégralensuite, une section supplémentaire
d'exercicegnergétiquepour le couplest des conseilsn
tantrade Marie et Lucas.

La maitrise de cearts s'acquiert par la pratique
fréequente. L'expérience n'en devient alors que plus
extatique, autant pour la personne qui donne le massage
et le tantraque pour celle qui le recoii vousy ajoutez
la pratigue du tantra,naturellement, vous pourrez
fusionner et awvecvdtrapanerairep| us gL

Mon intention profonde est de reechommage a
la personnest aux couplesLe massaget le tantra sont
des jeux, ou chacun s'aneus se redécouvrir et a
redécouvrir I'au constamment, par le touchéru c 1 ur

Pui sse | 6effort fourni da
vers une meilleure uniondeous | es °tres da
la Joi e, |l a Pai x et | 6Har moni

GILLES
MORAND
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Chapitre | : La
préeparation

L'attitude physique et mentale avant le massage

Une séance de massage ne se réussit pas
totalement sans une certaine préparation, qui est d'abor
d'ordre psychologique (I'attitude que I'on adopte face a la
session) et physique (le soin que I'on met a la préparation
pratique et matérielle).

L'attention, le désir et beaucoup de sensualité
telle est la recette simple et efficace d'une bonne
préparéion au massage. En ne tenant pas compte de ces
points de base, on diminue les effets bénéfiques, autant
physigues que mentaux, que procure la session de
massage.

Plus on crée une situation propice, plus on a de
chance de se préparer adéquatement, poueteer le
maximum de détente et de plaisir.

Lespréparatifs

La préparation mentale

Le plaisir ultime du massage est de joindre une
détente mentale a la relaxation physique. C'est la recette
du bienétre total. Le massage permet, a qui l'utilise
convenalement et avec amour, de se soustraire et de

21



soustraire l'autre a tout ce qui est lié au quotidien
travail, tension, fatigue, stress et responsabilités.
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La seule autre exigence du massage est d'oublier
toutes les inquiétudes, de relacher les tensionalewet
de se laisser aller a swiéme, a son propre plaisir.
L'heure est enfin venue de s'occuper de soi et lorsqu'on
s'y applique, il faut s'y consacrer entiérement

L'avantage psychologique majeur d'une séance de
massage est qu'elle aide a consolldsrliens intimes et
affectifs. Le massage favorise non seulement le
rapprochement par le toucher, mais également la
redécouverte  constante des  participants, par
I'intermédiaire d'un jeu qui rend hommage au corps et a
l'esprit. Le contact naturel et intintkel massage crée une
relation plus profonde entre individus. Un sentiment de
partage, d'échange et de satisfaction commune s'installe
alors.

Pour intensifier cette sensation de communication
profonde, il est souvent conseillé de garder le silence
guelques minutes, avant d'entreprendre la séance.
Pendant cette période de silence, on vide son esprit de
toutes ses pensées. L'effet de ce recueillement a pour but
de ralentir le rythme effréné qu'impose la vie active de
tous les jours. Une fois l'activité mentakdentie, il est
plus facile de se laisser aller.

Finalement, se détacher mentalement de toutes
pensées, pour mieux se concentrer sur le corps, voila
I'attitude psychologique qui conduit a une meilleure
préparation au massage. Aucun effort n'est requis po
atteindre cet état d'ame. Il n'y a qu'a devenir totalement

réceptif, en se laissant aller au b#&re que I'on ressent.

L'atmosphére et I'environnement

Pour faciliter la décompression mentale, il est
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important de créer une atmosphére et un environnemen
propices a la détente.

Le choix de I'endroit est personnel a chacun. Plus
le lieu est calme, plus il est favorable a une meilleure
harmonie entre le masseur et la personne massée. Pour
entreprendre quelques heures de massage, il faut pouvoir
s'isoler leplus possible de toute interférencegléphone
qui sonne, amis qui viennent frapper a la porte, ou toute
autre forme de bruit qui perturberait I'atmosphére de
détente que I'on cherche a créer.

Idéalement, un site de plein air dans la nature
sous le soleiserait merveilleux. Si la séance doit se tenir
a l'intérieur, le choix de la piéce dépend alors du confort
(a la fois physique et psychique) qu'on y trouve. Il faut se
sentir tout a fait a l'aise.

L'éclairage joue également un réle important dans
I'atmosgere a créer. Le soir, quelques chandelles ou un
éclairage électrique tamisé suffisent a créer une
atmospheére favorable a la détente.

L'effet de la musique au cours d'une session de
massage peut s'avérer bénéfiqgue ou, tout au contraire,
nuire a I'écoute daorps. Toute musique doit étre choisie
pour prédisposer a la relaxation. Le volume doit étre le
plus bas possible. La musique pure de la nature serait
encore lidéal. Cependant, la musique n'est pas
indispensable.

Encens et parfums peuvent aussi étre tapwa
I'ensemble des préparatifs. lls aident a détendre le corps
et l'esprit par I'entremise de l'odorat. La présence de
plantes peut étre aussi un élément positif parce qu'elles
dégagent une quantité appréciable d'oxygéne et facilitent
ainsi le nettoyagsanguin du corps.
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La température de la piece doit étre assez chaude
pour faciliter la relaxation. Il peut étre dangereux d'ouvrir
une fenétre pour laisser entrer l'air frais pendant la
séance. La personne massée pourrait attraper froid et
ressentir certam frissons désagréables qui nuiraient a
une bonne détente. Si I'on tient a aérer, il est préférable
de le faire quelgues minutes avant d'entreprendre la
séance, mais sans trop refroidir la piéce.

Le corps doit se reposer au maximum pendant le
massage. |l &ut donc éviter de le faire travailler de
guelque maniére que ce soit. Il est préférable d'attendre
de 30 a 90 minutes apreés les repas avant de s'adonner au
massage. Autrement, la digestion se fera pendant la
séance et la détente de la personne masséeeran s
perturbée. Le méme conseil s'applique a la personne qui
masse.

Les outils de travall

L'équipement nécessaire a une séance de massage
se résume a l'huile ('agent de glissement), ainsi qu'a
quatre serviettes de bain (ou plus) pour le confort des
articulations  (chevilles, genoux, cou). Quelques
serviettes supplémentaires peuvent servir pour couvrir
certaines parties du corps et les garder au chaud, pendant
que l'on est occupé a masser une autre région.

La préparation du corps

Une fois les préparatifs maigls en place et
I'esprit bien détendu, le moment est venu de préparer le
corps au massage. Un bon bain chaud, afin de détendre
les muscles et la peau, constitue un bon prélude au
massage. La durée du bain ainsi que la température de

25



I'eau peuvent varieselon les godts. Une peau propre est
plus agréable a masser.

Pour éviter d'irriter la peau de la personne massée, il est fortement
conseillé de se couper les ongles.

Les huiles a utiliser

On peut utiliser sans crainte toute huile végétale
ou minérale. Cependant, les personnes qui souffrent de
maladiegde la peau devraient consulter un dermatologue
avant d'appliquer quoi que ce soit sur leur corps.

Une huile efficace ne s'applique qu'une seule fois
sur la région a masser. Une huile médiocestrdonc pas
économique et prolonge la durée du massage.
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L'huile de tournesokst une huile a conseiller.
Elle reste longtemps sur la peau et nourrit bien
I'épiderme en y pénétrant. Elle est préférable a toute autre
parce qu'elle est facilement assimi&alpar toutes les
peaux (99% des cas). Les risques de réaction cutanée (ou
de différentes maladies de la peau) sont donc diminués.
Elle est hypoallergende plus, on la trouve facilement
en pharmacie. L'huile pour bébé est a déconseiller, car il
faut en @pliquer trop souvent au méme endroit.

Ceux qui aiment la diversité des odeurs peuvent
par f umer | eur s huil es avec
essentielles. Le talc est trés agréable a l'odorat, mais il a
le désavantage d'obstruer les pores de la peau.

Les liniments, les baumes et les onguents servent pour le
traitement des douleurs névralgiques, rhumeiss ou
musculaires, ainsi que pour les rhumes, auxquels cas
l'application de chaleur est souhaitable. Si la personne
massée souffre de telles douleurs, ort pgwappliquer, a
I'endroit affecté, un produit qui ckauffe comme
I'Antiphlogistine ou un tube de Voltaren.

L'huile a massage peut étre chauffée mais tres
légerement afin de ne pas brller la peawéposée
ensuite dans un bol en terre cuite ou en veslie est
préte a utiliser. (Achetez vos produits massage toujours
avec ce lien écolowww.tinyurl.com/suppliesmassage
anglais seulemenlivraison partout dans le monde).

Les mouvements de base dmassage

Avant d'entreprendre toute forme de massage, il
est primordial de bien connaitre et maitriser les
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différentes techniques de base utilisées dans ce livre.

Tous les mouvements qui figurent dans le
massage intégral sont rassemblés autour de neuf
tecmiques de base trés simples.

Effleurement

A Passer les mains partout, trés trés légérement, comme
pour caresser.

Cette prise de contact agréable éveille la région a
masser et ameéne le sujet a mieux se laisser aller (photo
3).

Grattage

A Gratter doucement, gerenant soin de ne pas irriter la
peau.

Cette technique détache les cellules mortes de la peau
et active la circulation sanguine (photo 4).
Pression a deux pouces

A Appliquer une pression suivie alternativement avec les
deux pouces, comme si on les fdisaarcher a petits
pas.
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Photo 3

Photo 4

29



Cela a une action positive sur I'épiderme et la circulation
sanguine (photo 5).
Pianotage

A En utilisant les deux mains alternativement, pianoter
sur la peau du bout des doigts.

Cette manoewre agit sur la circulation sanguine et
stimule I'énergie (photo 6).

Hachures

A Frapper avec le tranchant des mains, en alternant.

Les doigts doivent étre |égerement écartés, les
poignets et les bras relachés.

Il est important de garder un rythmeontinu et
régulier (photo 7).

Photo 5
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Photo 6

Photo 7
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Pétrissage

A Pétrir le corps comme s'il s'agissait d'une pate, et ce,
de plus en plus vigoureusement.

Cela procure une tres importante action relaxante
neuremuscudire (photo 8).

Torsion

A Travailler le muscle comme s'il s'agissait de tordre un
linge.
La pression ne doit pas étre trop forte, pour éviter de
pincer la peau.

La torsion a un excellent effet sur les muscles et la
circulation sanguine (photo 9).

o

Photo 8
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Photo 9

Photo 10
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Photo 11

Essorage

A Tenir le membre a deux mains en formant une bague
autour avec les doigts. Ce mouvement s'applique
spécialement aux jambes et aux bras.

L'essorage est aussi appelédrainage> et le
mouvement se fait toujours

Il aide a vider les déchets toxiques du corps en
agissant sur la circulation sanguine et lymphatique
(photo 10).

Vibrations

A En touchant le muscle avec les doigts ou la paume de
la main, bouger rapidement de gauche a droite pour
créer un effet de vibration (photo 1Qette opération
a une action tres relaxante.
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Chapitre Il : La session de
massage intégral

Le massage intégral présenté ici se compose de
trois phases distinctes. Une piiéne, ou la personne
massée est étendue sur le dos, pour permettre le massage
de tout le devant du corpsine deuxieme, ou le sujet est
couché sur le ventre, pour le massage du dos et de toute
la partie postérieure du corpst une phase finale, ou la
personne massée s'étend a nouveau sur le dos pour le
massage du visage, qui termine le massage intégral.

Le massage intégral a été congu pour étre fait en
entier au cours d'une méme session. Toutefois, il peut
étre utilisé en partie. Par exemple, il est pmesde
masser seulement la jambe avant et arriere d'une
personne qui souffre de douleurs aux jambes a la fin
d'une dure journée.

On peut ainsi adapter n'importe quelle autre
maniuvre du massage int®gr al
région en particulier. faut seulement respecter la méme
progression des mouvements en se référant aux
techniques de basal'abord effleurer, puis grattefigire
une pression a deux powsgepianoter, appliquer des
hachures, pétrir, faire une torsion, un essorage, faire
vibrer etfinalement, effleurer a nouveau toute la région.
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Phase |: Positionsur le
dos

La position de la personne massee

La position initiale que doit prendre la personne
qui se fait masser est primordiale pour amener a une
détente plus complete. Si elle est atige
confortablement des le début, elle se laissera aller au
maximum et elle retirera des bienfaits considérables.

C'est étendue sur le dos que la personne se sent
plus relaxée pour commencer une séance de massage. Le
masseur prend soin de placer une&is¢tie ou un coussin
sous les genoux de la personne massée afin de relacher
les muscles du ventre et de détendre ceux du dos.

Photo 13
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On peut placer un oreiller sous la téte. Toutefois
pour garder a la région du cou son angle naturel, il est
souhaitable de la laisser reposer a plat.

Quant aux bras, ils reposent de chaque coté du
corps.

La techniqued'unbon masseur

Le masseur doit adopter différentes positions
pendant la séance. Aussi faugu'il se sente trés a l'aise
pour bien exécuterlema ni uvr es .

S'il est trop pres ou trop loin, il se fatiguera vite.
Il serait alors obligé de prendre un temps de repos qui
briserait le rythme de la session.

Lorsqu' il doi t se d®pl ac
l'autre, le masseur doit apprendre a le faire toujbeirs
plus lentement possible, pour ne pas se fatiguer
inutilement et pour respecter la détente de la personne
massée.

Le rythme des maniuvres
début a la fin. Aprés le massage d'une région, il faut
toujours préparer la suivante par urffleeirement
complet. On masse par exemple une jambe au complet
avant de passer a l'autre.

Il ne faut pas oublier d'ajouter de I'huile au cours
de la séance pour conserver un bon glissement et éviter
les échauffements désagréables de la peau. Les mains
doivent rester le plus souvent possible en contact avec le
corps (sauf lorsqu'il faut appliquer I'huile).
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La préparatiomesmains

Le secret d'un bon massage réside dans le contact
sensuel des mains du masseur et de la peau de la
personne massée. Quand ce aonfprivilégié s'établit,
on peut dire que le masseur a comme des mains de
magiciers

Photo 14
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Des mains chaudes transmettent inévitablement
plus d'énergie calmante que des mains froides qui
provoquent souvent une sensation désagréable. On
réechauffe les mains en les frottant vigoureusement
ensemble pendant quelquescondes avec de I'huile de
tournesol Ceci permet une meilleure circulation du sang
dans les mains du masseur et dégage une certaine
énergie.

Si le masseur doit parler pour donnene
indication a la personne massée, il devrait le faire a voix
basse et doucement, mais le moins possible. Plus on parle
pendant un massage, plus on brise le silence relaxant et
plus la séance sera longue. Or une séance de massage
trop longue risque d'@réreintante pour la personne qui
masse.

L'ajustement dergespirations

Bien respirer pendant la session permet une
meilleure détente. L'effet qui résulte de l'ajustement de la
respiration du masseur et de la personne massée est
bienfaisant et agréable a&ssentir.

Il permet un meilleur contact entre les deux
participants. De plus, en fonctionnant au méme rythme
respiratoire que la personne qu'il masse, le masseur se
fatigue moins rapidement. Le rythme de son travail peut
étre ainsi plus constant. Le massedoit étre tout aussi

détendu et a laise que la personne qui profite du
massage.

Lam®t hode do agspraioneshent de
simple:
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A La personne massée, en position sur le dos, se détend
en respirant profondément, le plus lentement possible.

A Une fois quelle a atteint un rythme régulier et
agréable, le masseur peut commencer a exécuter ses
maniuvres en respirant au
personne massee.

A Les deux respirations ne faisant alors qu'une, le
masseur est mieux ajusté a l'état de relaxation de
lautre et les énergies des deux corps circulent
naturellement au méme rythme.

A 1l est possible que le masseur ne puisse pas toujours
suivre le rythme respiratoire de la personne massée.
Méme si c'est le cas, le massage sera tout de méme
bénéfique.

Le nettoyaeintérieurdu corps

A limage d'une voiture dont il faut changer
I'huile régulierement pour éviter qu'elle ne s'encrasse, le
corps a besoin d'étre nettoyé de ses déchets toxiques afin
de donner un meilleur rendement.

Cette maniuvr e déllebavanter t ur e
de pratiquer un massage intégral du corps.

L'accumulation des déchets dans le corps se fait
dans une sorte de petite poche appetd&gterne de
Pecqueb.

Ce genre d'ampoule de forme variable se remplit
d'un liquide a déchets (la lymphe) en y®@pance des
jambes et du ventre.

A Avec un peu dattention, il est facile de trouver la
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citerne qui se situe dans la région de I'abdomen. I
s'agit de prendre la main de la personne massée et de
joindre ensemble trois doigts, l'index, le majeur et
I'annulaie juste atdessus du nombril. La citerne se
trouve immédiatement apres le troisieme doigt. Elle a
environ la grosseur de la moitié du pouce de la main.

A Une fois la citerne localisée, la personne massée
emplit ses poumons d'air, puis expire lentement gandi
que le masseur appuie doucement sur la citerne avec
la paume de la main, ou le pouce, en faisant vibrer
légerement.

Photo 15
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A Pour un nettoyage efficace, il faut répéter ce
mouvement au moins trois fois de suite.

A 1l est important de net qu'on ne peut vider la citerne
gu'au moment de l'expiratioAutrement, on risque de
faire mal.

A 1l faut vider la citerne avant le massage, pour qu'elle
soit préte a accumuler d'autres déchets toxiques
pendant la séance.

Une fois cette précaution prisen peut procéder
au massage musculaire du corps.

Le dessus du pied

Les pieds qui supportent tout le poids du corps
demandent une attention toute particuliére.

La r®gion des pieds est
La circulation sanguine y est donc ralentie
considérablement a cause de la force d'attraction de la
terre qui nous attire vers le sol.

Les mouvements décrits ici ont pour objet de
détendre et relaxer ces membres sensibles qui sont, de
plus, souvent malmenés par le port de mauvaises
chaussures.

Il faut tenir compte aussi du fait que le pied est
une région d'ou partent et arrivent différents réseaux
d'énergie qui traversent tout le corps et correspondent a
tous les organes. Une approche minutieuse des pieds est
donc conseillée. D'abord il faut dégoureis orteils:

A Tenir un orteil entre les doigts (photo 16), le faire
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vibrer en le secouant rapidement, puis le tirer
délicatement. Il est bon que l'orteil craque. Mais s'il ne
craque pas, il ne faut pas forcer. L'étirement des
articulations aura tout de m& son effet relaxant.

Répéter le méme geste pour chaque orteil du pied.

Photo 16

Appliquer ensuite une légére pression avec les
pouces entre les os de chaque orteil (photo 17).

Remonter sur le dessus du pied en continuant le
méme mouement avec les pouces sur toute la surface
du pied jusqu'a la cheville.
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ACette manifuvre agit en rel

des orteils ainsi qu'en stimulant la circulation
d'énergie.
On reviendra aux pieds pour continuer a les
détendre lorsque la persee massée sera sur le ventre.

Photo 17

La cuisse avant

Les mouvements sur la cuisse doivent toujours étre faits
en remontant vers |l e cilur

Par manque d'entretien, la région de la cuisse peut
s'affaiblir.

L'exercice et le massage occasidraes muscles
de la jambe stimulent toute la cuisse et l'aident a étre
mieux développée.
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A Une fois le massage du pied terminé, le masseur
enchaine doucement en caressant tout le pied, remonte
jusqu'au haut de la cuisse et redescend ensuite jusqu'a
la hauterr du genou.

La région située entre le pied et le genou ne nécessite

pas de massage en profondeur. Il n'y a pas de muscle
doéoi mportance pour ce massage
des osUn effleurement suffit.

Photo 18
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A Avant de procéder amassage en profondeur de la
cuisse, un mouvement d'effleurement doit étre
appliqu® sur | e genou. Cett
en frottant le tour de la rotule du genou avec deux
doigts: l'index et le majeur (photo 18).

Cela vise a détendre l'articulati du genou.

Le masseur enchaine avec un effleurement de la cuisse
avant, un grilage, une pression a deux pasjagn
pianotage, des hachures et un pétrissage en
profondeurll faut accorder de dix a quinze secondes
parmouvement.

Hachures profondes

Leshachures profondes agissent sur toute la musculature de la
cuisse. Elles se pratiquent de la méme maniere que les hachures
légéres, sauf que les doigts sont collés ensemble pour exercer une
meilleure pression sur les muscles (photo 19). On pratique les
hadtures pendant une trentaine de secorfemsssepince

A Les mains du masseur sont refermées en forme de
pinces, comme si elles voulaient imiter un crhbe

A Le mouvement se fait en pincant la cuisse légérement
entre le bout des doigts, sans faire mal, avec un
mouvement vers I'extérieur de la cuisse, comme si on
tirait sur un poil (photo 20).

A Les deux mains travaillent en alternance pendant
environ vingt secondes.

A
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Photo 19

Photo 20
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Torsion de la cuisse

A En posant les deux mains darcuisse (photo 21), le
masseur pratigue un mouvement de torsion comme s'il
voulait tordre un linge.

Photo 21

A 1l faut ajouter de I'huile pour éviter les échauffements
pendant la torsion.

ACette manifuvre agit sar t o
cuisse, elle doit étre répétée pendant une trentaine de
secondes sur toute la surface de la cuisse.

Essorage

A Comme nous | "avons expliqué
base, l'essorage a pour but de nettoyer la région de la
cuisse des déchets toxiques par laevdu systeme
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lymphatique. Masser la partie avant de la cuisse et
remonte en appliquant une bonne pression (photo 22).

A Photo 22

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

Le ventre

Selon certaines rdditions orientales, le massage de
'abdomen est tres efficace pour relaxer le corps au
complet. C'est ce qui pkque pourguoi la plupart des
orientaux débutent le massage par la région du ventre.

Le massage de cette région calme et détend tout
le systene digestif.
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La digestion est étroitement liée au psychisme,
affirme la philosophie orientale. Ainsi, une difficulté de
digestion est reliée a une grande nervosité intérieure, a
l'agressivité, alors qu'une digestion facile est synonyme
de calme intérieur.

La relaxation du ventre est précieuse pour le-bien
étre de la personne masséde plus, le ventre est une
région trés sensuelle a explorer pour le masseur.

La série s'ouvre de la maniére habituelle avec un
effleurement complet du ventre. Le mouvement étie
appliqué dans le sens des aiguilles d'une montre pendant
au moins deux minutes. C'est le temps nécessaire aux
muscles du ventre pour se relacher complétement.
Ensuite seulement on commence le massage en
profondeur.

Purge du colon

Exécuté comme il séoit, le mouvement de la
purge du colon aide a faciliter le travail digestif.

La purge du colon est le nettoyage du tube
digestif. La pression appliguée par le masseur avec les
mains doit étre progressive d'abord douce, puis
moyenne et plus forte (toujos d'une maniere tolérable
pour la personne massée).

A Le masseur applique ses mains sur le coté inférieur
droit de I'estomac (le coté inférieur gauche du ventre
lorsque le masseur fait face a la personne massée),
plus précisément dans la région de l'appEn@ohoto
23).

De cette position il remonte le colon ascendant, suit le
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colon transverse (photo 24) et redescend de l'autre
c6té du ventre en suivant le colon descendant (photo
25). Le mouvement se fait toujours dans le sens des
aiguilles d'une montre quest le sens dans lequel la
digestion se fait dans le tube intestinal.

Le masseur attentif n'aura pas de difficulté a repérer le
colon digestif du bout de ses doigts et ainsi a suivre
son parcours dans le ventre.

Pour obtenir un meilleur résultat, il uarépéter ce
mouvement plusieurs fois et lentement, pendant deux
minutes environ.

Photo 23
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Photo 24

Photo 25
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Serpentin

Cet autre mouvement a aussi un effet relaxant qui facilite
la digestion.

A En posant une maj trois doigts audessous du
nombril, remonter lentement en appliquant une
pression a tous les pouces environ et en suivant la
forme d'un serpentin (photo 26).

A Ce mouvement doit étre répété de quatre a cinq fois en
augmentant graduellement la pression.

Vibrations

A Appliquer une main a plat sur le ventre et effectuer un
mouvement de vibration rapide en mettant une légére
pression pendant quelques secondes (photo 27).



Photo 26

Photo 27
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La série de mouvements se termine patdaunx
effleurement général du ventre ainsi que de la poitrine,
qui constitue I'étape suivante de la séance.

La poitrine

La poitrine est une autre région particulierement agréable
a masser.

On touche une zone sensible du corps, aussi faut
il y accorder unsurcroit d'attention et de douceur. Les
seins de la femme sont plus particulierement sensibles,
ils doivent étre massés avec une extréme délicatesse

Prise de la cage thoracique

A Aprés I'effleurement de toute la poitrine, la prise de la
cage vise a fair¢ravailler la musculature et ainsi, a
mieux relaxer le haut du corps.

A Ce mouvement s'exerce en appliquant la main droite
sur la cage thoracique et la main gauche, sur le coté
(photo 28).

A La main droite descend sur le coté et la gauche
remonte sur le thrax dans un mouvement de-ga
vient continu qui s'étend sur tout le c6té, d'en dessous
du bras jusqu'a la taille.
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Pression a deugouces

A Pour compléter la stimulation musculaire entamée
dans le mouvement précédent, les doigts joueront ici
un réle imporant.

A Procéder d'abord & un grattage complet de toute la
poitrine.

A Puis en remontant les cétes une a une, appliquer une
légere pression avec depguceqphoto 29).

A Le méme mouvement doit étre fait de chaque c6té de
la poitrine pendant trente secondesgiem.

Photo 28

57



Photo B

Arbre ascendant

L'effet bénéfique de l'arbre se situe surtout au
niveau de I'énergie du corps. Physiquement, il est trés
efficace pour toute la poitrine.

C' est une maniuvre effic
libérant les tensions nerveuses fréquentes chez la plupart
des gens.

A Aprés avoir effectué quelques secondes de pianotage
sur toute la poitrine, appliquer les mains a la base du
ventre.

A Effleurer la peau en remontant jusqu'aux épaules et
chasser I'énergie versextérieur avec les mains.
Ramener les mains de chaque coté du corps jusqu'a la
position de départ (photos-31-32-33).

A Recommencer plusieurs fois en augmentant
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graduellement la pression pendant une trentaine
secondes.

Photo 30

Photo 31
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Photo 32

Photo 33
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Palper pour détecter une masse cancéreuse (prévention)
dans | e sein, autant chez | 6

Arbre descendant

Le mouvement est le méme que celui de l'arbre
ascendant, mais inverseé.

A Le masseur se met en position derriére la téte de la
personne massée. Les mains posées sur la poitrine, il
descend jusqu'au ventre en effleurant la peau, chasse
I'énergie, puis remonte le long des cotes jusque sous le
bras en soulevant avec une certaine poesk cage
thoracique (photo 335-36).

A Il faut répéter le mouvement pendant environ trente
secondes.

A La série de mouvements consacrée a la poitrine est
complétée par quelques hachures trés légéres, en
prenant soin d'éviter les seins chez la femme.
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Photo 34

Photo 35
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Photo 36

A Le massage de la poitrine se termine comme dans les
autres cas par un effleurement complet. Ensuite on
effleure un bras (droit ou gauche comme on veut) pour
le préparer a étre masse.

La mainet le bras

La main et le bras sont les membres du corps qui
travaillent le plus dans une journée, puisquils sont
constamment en action. La main joue un rdle important
dans le massage surtout a cause de la chaleur qu'elle
dégage.

Tout comme le pied, ellegroupe différents
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points d'énergie reliés a certains organes du corps.

Aprés relaxation des muscles et des articulations
de la main, on procéde a la détente de tout le bras par un
nettoyage qui facilite la remontée des déchets toxiques
jusqu'.au ciur

Tradion des articulations des doigts

A La série de mouvements débute par un pétrissage de
toute la surface de la main avec les pouces pour la
pr®parer aux maniuvres Sui Vi

A Tenir ensuite chaque doigt, un & un dans le creux de la
main, pour leur fournir dealchaleur relaxante.

A Tirer Iégérement sur chaque doigt pour les détendre
(photo 37).

A Enchainer avec une traction de chacun des doigts en
les repliant vers le haut et vers le bas alternativement
(photo 38).

Comme pour les orteils, on ne doit pas forcaurdes
faire craquer, méme si le craquement des doigts a pour
but de libérer les tensions.

Cet exercice assouplit les articulations de la main.

AOn peut terminer ces man i
guelques secondes la paume de la main.
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Photo 37

Photo 38
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Drainage du bras

A Une fois la main bien détendue, le massage du bras
débute par un effleurement complet suivi de frictions,
de grattage, de pression a deux doigts, de pianotage et
de hachures lIégeres sur toute la surface du bras.

On acorde une quinzaine de secondes a chaque
maniuvr e.

A Elles ont pour effet de relaxer les muscles et d'activer
la circulation sanguine.

A Dans la position de départ (photo 39), le masseur fait
glisser jusqu'au coude la main enroulée autour du bras
comme unebague, en exercant une certaine pression
(photo 40). En faisant ce mouvement, le masseur fait
plier le bras vers I'épaule, les doigts toujours enroulés
autour du coude. Il garde cette position pendant deux
secondes, relache et revient ensuite au poinégdart

66



Photo 39

Le mouvement doit étre répété pendant une
vingtaine de secondes afin de permettre un nettoyage en
profondeur. L'effet produit est semblable a celui d'une
pompe qui pousserait les déchets toxiques du bras vers le
c 17 uli ne faut pas oublier de plier le bras lors de
I'expiration de la personne massée.
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Photo 40

Drainage des biceps

A La méme opération de nettoyage de I'avmas
s'applique au reste du bras.

A En posant une main de chaque c6té du bras, o
appligue une certaine pression dans un mouvement
alterné, comme si on passait deux rabots en méme
temps (photo 41).

A On termine ces mouvements par une torsion de toute
la peau du bragette torsion doit s'appliquer avec une
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pression moyenne.

Photo 41

69



Le cou et I'épaule

Le cou est le support de la téte, donc une région
tres fragile. Il s'y accumule beaucoup de tensjolas
tension des muscles du cou est souvent cause de maux de
téte.

Le masseur doit donc concentrer son attention sur
les maniuvres qu' il ex®cute d
une meilleure relaxation de cette région importante.

La tension aux épaules indique que la personne
est stressée. Plus il y a de tension, plus le degré de stress
est élevé.

cia el

Photo 4
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Balayage du cou

A Aprés avoir pris le temps de se relaxer en caressant
tres doucement le cou, le masseur pose ses mains a
l'avant du cou, puis les tire vers I'extérieur en glissant
sur la peau (photo 42).

A Cet effleurement a pression moyenne agit sur tous les
mugtles de la région.

Hachures et pétrissage du cou

A Toujours avec une grande délicatesse, le masseur
applique une série de hachures trés légéres dans le
cou, la ou se trouvent les muscles (photo 43).

A Le masseur ne doit pas oublier de garder les doigts
détaxhés et les poignets relachés, en augmentant
graduellement la pression, sans dépasser la zone de
tolérance.Environ vingt secondes de chaque c6té du
cou.
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Photo 43

A Puis en appliquant les deux mains sur le muscle situé
entre le cou et'épaule de maniere a bien le sentir,
pétrir a la maniére d'une pate, de plus en plus
vigoureusement pendant deux minutes de chaque cété
du cou (photo 44).

A L'action relaxante de ces mouvements est importante
pour les muscles du crane.
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Photo44

Photo 45



Rotation de I'épaule

I'da)

AOn pr®pare | '®paule ~ | a
commencant par une traction de quelques secondes.

A Pour ce faire, le masseur se place derriére la téte de la
personne massée. Il glisse ses deux mains sousechaqu
épaule et exerce un mouvement de secousse continu et
tres rapide, sans cependant étre violent (photo 45).

A Ce petit mouvement de agtvient des mains a pour
effet de relaxer en dégageant les articulations de
I'épaule.

A On peut alors procéder au mouvemnea rotation du
bras. En tenant le bras a la verticale avec les deux
mains (photo 46), le masseur fait tourner le bras dans
un sens et dans l'autre trés lentement, sans forcer le
bras.ll le fait tourner cinq fois dans chaque sens.

On doit continuer ce puvement une vingtaine de
secondes.

Rotation des poings

A Il faut maintenant relacher au maximum les muscles
du bras aprés l'effort fourni lors de la derniére
maniuvr e. On va donc prati gl
profond et intense de I'épaule et du cBaviron une
minute de chaque coté.

Les muscles du cou et des épaules sont alors préts a la
rotation du poing.
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A Poser le poing fermé sur le muscle de I'épaule (photo
47) et le faire tourner en bougeant les doigts pendant
une vingtaine de secondes tout en ligp@ant une
pression moyenne.

A Quelques caresses tendres de toute la région du cou et
des épaules apporteront une touche finale a cette
premiere partie du massage intégral.
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Photo 47

A Le masseur peut profitefe cette transition pour se
reposer quelgues instants avant d'entamer la Phase Il
Cette pause ne doit pas étre trop longue pour ne pas
perdre le rythme et pour garder une continuité a la
séanceQuelques minutes devraient suffire.
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Phase Il (position aur le
ventre)

Déplacement de la personne massée

Une fois le massage de la partie avant du corps
terminé, le masseur demande a voix douce a la personne
massée (qui est alors tres détendue) de se retourner
lentement sur le ventre. Il lui propose ensuite de
sagenouiller, afin d'installer un oreiller ou un coussin
sous la région de la poitrine et du ventre.

Dans cette position, les fesses doivent étre plus
hautes que les épaules, et les épaules légérement plus
élevées que le cou (photo 48).

Il faut égalementaulever les chevilles pour les
détendre suffisamment.

A l'aide de quelques coussins ou d'une serviette
roulée, faire en sorte que les orteils ne touchent pas le
sol. Les bras doivent étre soit placés le long du corps, si
cette position est assez conforggbdoit ramenés devant
le visage en tenant une serviette (roulée en forme de
beignet) pour que le nez ait amplement d'espace pour
respirer.

Cette position de la téte aide aussi a décontracter
les muscles du cou.
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Photo 48

Rappel au masseur

Pour moins se fatiguer au cours de cette
deuxiéme étape, le masseur doit apprendre a utiliser le
poids de son corps pour exécuter les mouvements.

Plutét que de forcer avec les bras, les mains et les
jambes, le masseur doit bien sentir le poids de son corps
et se mettre dans une position ou il se sent en équilibre et
bien a l'aise.

Lorsqu'il se sent engourdi parce qu'il a gardé trop
longtemps la méme position en massant, il ne doit pas
avoir peur de changer de positiondélicatement
toutefois, pour ne pas Usquer le repos de la personne
masseée.
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Avant d'entamer cette deuxiéme phase, il faut a
nouveau se réchauffer les mains si nécessaire. On doit
aussi se rappeler qu'il faut masser un membre au complet
et ensuite l'autre (par exemple, terminer tout le massage
de la jambe gauche avant de commencer la droite).Si le
massage doit permettre une bonne relaxation a la
personne massée, il ne doit pas étre pénible pour le
masseur. Ce dernier doit aussi apprendre a se détendre
tout en accomplissant le travail nécessaire

La pratique réguliére conduit a la détente de la
personne qui masse comme a celle de la personne
masseée.

Si on exécute le massage avec douceur, on peut
plus facilement garder le méme rythme, et ce, sans trop
se fatiguer.

Enfin, il est important de rappsl que
l'ajustement des respirations permet au masseur d'avoir
une plus grande sensibilité et plus d'énergie pendant la
séance.

Le dessous du pied et les orteils

A ce stadec i du massage, | es m:
plus complétes. Le massage des pieds exécutdasg
de la Phase | n'a servi qu'a préparer aux mouvements qui
suivent.

Pour | " ex®cuti on de cert
genou de la personne massée devra étre plie, afin de
faciliter |l a descente du san

ainsi une meilleure circulatin
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Dans la plupart des mouvements toutefois, la
jambe restera allongée et les pieds devront étre
décontractés. Pour ce faire, le masseur doit veiller a ce
gue les coussins ou serviettes sous les pieds soient placés
convenablement, de maniere a ce que éel pie touche
pas le sol.

Pétrissage

A Ouvrir la série avec quelques minutes d'effleurement,
de pression a deyxouceset de hachures Iégéres sur
la plante des pieds.

APour | a manfuvre suivante,

pied dans cette position pendant um&nzaine de
secondes (photo 49).

Photo 49
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Coup de jointures brossé

A A l'aide des deux poings fermés, le masseur applique
une série de coups sur la plante du pied en faisant
glisser les jointures sur la peau (photo 50).

C'est ce qu'on appelle coup de jointures brosseé.

A Cet exercice devient parfois amusant si la personne
masseée ne peut pas supporter le chatouillement produit
par ce mouvemenbDans ce cas, passer au mouvement
suivant.

Le tendond'Achille

A En tenant le tendon d'Achille entiee pouce et l'index

(photo 51), effectuer un pétrissage a cet endroit
pendant quelques secondes.
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Photo 51
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Terminer avec un effleurement complet de tout le pied
ainsi que du mollet pour éveiller cette zone avantade |
masser en profondeur.

A Ce petit mouvement qui compléte le massage du pied
a pour effet d'épurer le sang et d'améliorer la
circulation sanguine.

Le mollet

Les douleurs au mollet sont plus fréquentes qu'a
la cuisse. Aussi fadt redoubler de soin et dtantion
pour travailler cette masse de muscles, et ne pas oublier
d'"ex®cuter |l es mouvements e
améliorer la circulation.

Torsion du mollet

A On commence a éveiller les muscles du mollet avec un
peu d'effleurement en douceur, on enchaiwec du
grattage etine pression a deux pouces

A Puis en appliquant les deux mains sur le mollet, on
exerce une forte pression, comme pour tordre un linge
(photo 52).

A Le mouvement doit étre pratigué pendant une
quinzaine de secondes.
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Essorage

A Pour essrer, le masseur applique les deux mains
autour de la cheville, en forme de bague, puis remonte
jusqu'au genou en exercant une bonne pression,
pendant vingt secondes environ (photo F3¢pétez
15 fois.

A L'essorage est trés efficace pour relaxer le mollet
souvent fatigué par la marche.

Photo 52
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Photo 53

Hachuredrossées

A Elles s'appliqguent comme des hachures Iégéres, mais
en faisant glisser les mains sur la peau du mollet
(photo 54).

A La pression doit augmenter graduellement.

A Puis, pour détendre les muscles a la suite de ces
martélements, on pose la paume de la main sur le
mollet en effectuant un mouvement de vibration
pendant environ quinze secondes.

A On termine par un effleurement complet du mollet et
en enchainant avec laisse.

A Les hachures du mollet sont trés efficaces pour
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détendre les muscles.

La cuissearriere

C'est une zone particulierement intéressante a masser
parce qu'elle est formée de nombreux muscles.

Photo 54

Chacun des mouvements se répétaaute la cuisse. On
masse donc tous les muscles en méme temps et ainsi,
toute la cuisse est détendue simultanément.

Essorage de leuissearriére

ALa maniuvre peut °tre appl i
qgue pour l'essorage de la cuisse avant,-a‘dse en
plagant les mains en forme de bague autour de la
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cuisse ou alors, en posant les paumes des mains et en
remontant avec une certaine pression (photo 55).

A Répéter ce mouvement une trentaine de secondes.

L'arbre

A Le masseur prépare la cuisse de la maniére
tradtionnelle: grattage- pression a deux pouces
torsion - pianotage- hachures Iégérespétrissage et
hachures

Photo 55
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profondes. Toutes ces maniu

I'arbre pour une meilleure détente des muscles.

ALa mani uvbres'exeree erl faisant glisser les
deux mains le long de la cuisse en partant du genou
jusqu'au bassin (photo 56), puis en redescendant de
chaque c6té pour revenir au point de départ (photo
57). Le mouvement est le méme que celui de l'arbre
ascendant duentre.

A Le masseur fait ce mouvement une fois, de la fagon
décrite ctdessus, puis il alterne avec un mouvement
de refoulement de I'énergie vers l'extérieur, une fois
arrivé en haut de la cuisse.

A Ce mouvement doit durer une trentaine de secondes.
L'arbre de la cuisse a une action bénéfique sur les
muscles et il est stimulant.

Photo 56
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Photo 57

La pression gambes croisées

ACette s® ie de maniuvres
une relaxation des articulations.

A En croisant lesleux jambes de la personne massée a
la hauteur des chevilles (photo 58), on exerce une
pression graduelle, lentement, sans forcer, en repliant
les jambes vers les fesses (photo 59).

A Tenir la position deux secondes, puis redescendre tout
aussi lentement.

A Le mouvement doit étre répété pendant environ quinze
secondes.

A A cette étapei du massage, un effleurement complet
de la région postérieure du corps (des pieds a la téte),
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permettra au masseur de se détendre lui aussi, tout en
caressant la personne massé

Photo 58

Les fesses

Il est impensable de vouloir relaxer le dos et les
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jambes et d'ignorer les fesses.

Cette partie du corps est a tort négligée, du fait du
contenu sexuel qui y est souvent rattaché, surtout lors de
la période d'effleurement.

Cette masse de muscles est énorme et profonde,
et doit étre travaillée vigoureusement.

Photo 59
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Tout comme pour les jambes, on commence a travailler

une fesse, puis on répéte les mémes mouvements pour
l'autre.

Hachuesdes fesses

A Les hachures aux fesses stimulent les muscles souvent

écrasés lorsque la personne passe beaucoup de temps
assise.

Photo 60
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A Débuter d'abord par un gtage, une pression a deux
pouces un peu de pianotage et quelques hachures
légéres, pendant un minimum de trente secondes.

A On masse ensuite plus profondément en pétrissant
vivement la fesse.

A On termine par quelques hachures profondes, en
appliguant une plus forte pression que pour les
hachures légeres (photo 60).

Photo 61

Faussepince

Pour éviter les rougeurs et les pincements, il est
préférable d'ajouter un peu plus d'huile pour cet exercice.

93



A Le bout des doigts placé sur la peau de la fesse, le
masseur effectue un geste de pincement vers
I'extérieur, tout en gdsant les doigts vers le centre de
la surface soulevée (photo 61).

A Le mouvement se fait alternativement d'une main a
lautre et rapidement pendant une quinzaine de
secondes.

A Pour ajouter une touche plus relaxante, on appuie une
main sur chaque fesse daisant un mouvement
vibratoire tres rapide d'environ quinze secondes
(photo 62).

A La série se termine par un effleurement complet des
deux jambes, des fesses et du dos, pour le stimuler
avant de commencer a le masser.

A La faussepince permet de tonifiees nerfs.

La colonnevertébrale

La détente de tout le corps dépend en grande
partie de la colonne vertébrale. C'est la structure la plus
souple et aussi la plus complexe du corps.

Il faut travailler cette région avec une extréme
délicatesse. En effet, less de la colonne sont tres
fragiles. Le masseur doit voir a ne pas exercer une
pression trop forte en massant autour des vertebres. Ce
sont les muscles situés de chaque c6té de la colonne qui
doivent étre massés. En ne tenant pas compte de cet avis,
on awgmente les risques de déplacer un os dans la
colonne. Ce qui est peu fréquent.
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Photo 62

Il faut redoubler de prudence lors de l'application
des mouvements lorsqu'il s'agit d'une personne ayant une
déformation de la colonne vertébrale massage vise a
détendre les muscles et les articulations, et non a remettre
en place des os. (Pour toute déviation de la colonne
vertébrale, remettezcousen a votre ostéopathe,
physiothérapeutegrthothérapeute ou chriropraticien ou
vertébrothérapeute). Bause de sa structure osseuse, la
colonne ne nécessite pas d'effleurement.

Pressions en profondeur

A Avant d'appliquer les pressions en profondeur, on doit
procéder a une légére pression sur les muscles de
chaque c6té des vertébres, de bas en haut, aveatle b
des doigts pendant deux minutes environ. (Se servir de
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la premiére phalange des deux doigts en glissant
doucement.)Cela relache la tension fréquente entre
les vertébres.

A Le masseur enchaine ensuite avec une autre pression,
légérement plus profonde tte fois, entre les bosses
des vertébres (photo 63).

A L'action est relaxante pour les ligaments.

Pressiorglissante des pouces

A Avant de passer a la pression glissante des pouces,
préparer la région en posant les paumes des mains sur
les muscles de chaquété de la colonne et les faire
glisser de bas en haut pendant deux minutes (photo
64).

A Placer ensuite les deux pouces sur les muscles du c6té
gauche de la colonne juste-dessus des fesses et
remonter une a une les vertebres jusqu'au cou, tres
lentementen mettant une légere pression (ne chercher
qu'a détendre la colonne).

A Il faut se souvenir de masser les muscles, pas les
vertébres.

w Répéter le mouvement de bas en haut pendant deux
minutes. Passer ensuite a l'autre coté de la colonne et
recommencerlen® me maniuvr e.
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Photo 63

Photo 64

Terminer la série par une pression de la colonne en faisant
glisser les pouces de chaque c6té des vertebres
simultanément (photo 65).

Partir des fesses et remonter jusqu'au cou en rhettan
une légére pression pendant deux minutes environ.
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Le dos

Cette partie du corps constitue la plus grande surface a
masser.

La plupart des gens accumulent suffisamment de
tension dans cette région pour avoir besoin d'un massage
de dos en profondeur toussljours.

Voila pourquoi il faut y attacher une grande
attention en y accordant plus de temps qu'a toute autre
partie du corps et en mettant beaucoup de soins a
pratiquer chaque maniuvr e.

Photo 65

98



Il faut étre trés attentif a cette régi@ensible
pour éviter de faire mal. En effet, les cbtes sont en
contact direct a&c la peau, elles n‘ont donc une moins
abobdantecouche musculaire de protectiddurtout sur
le devant.

Pression a deux doigts

A Aprés avoir éveillé tout le dos avec un efflement et
un grattage d'une dizaine de secondes chacun, le
masseur applique une pression avec les deux pouces
dans toute la région du dos, pendant environ deux
minutes et demie (photo 66).

Al compl te ces maniuvres
quelgues hachras Iégeres a pression tres faible.

Photo 66
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Photo 67

Ciseaux dd'épaule

A Les ciseaux des muscles se font en croisant les mains
dans le sens des fibres musculaires de I'épaule, puis en
séparant (photo 67).

Une main va versdxtérieur du corps et l'autre vers le
centre du dos.

Le «8»

ACette manfuvre est agr ®abl
gue pour la personne massée.
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Pour de meilleurs effets, commencer par détendre les
muscles spinaux (muscles de chaque c6té de la colonne),
en appliquant des ciseaux (identiques a ceux

Photo 68

de | a manifuvre pr®c®dente),
c6té de la colonne vertébrale, dans la région lombaire
située dans la partie du bas du dos (photo 68).

A Quelques hachures légéres da méme région
compléteront ce travail de détente.

A Pour effectuer le 8 », le masseur place ses mains de
chaque c6té du dos a la hauteur des épaules et descend
en couvrant toute la surface du dos, en tracant comme
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un huit (photos 690-71).

A Ensuite, efieurer a peine la peau en répétant le
mouvement pendant trente secondes environ.

V‘s»

Photo 69
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é:

Photo 71
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L'arbredudos

L'arbre du dos s'effectue de la méme maniere que
I'arbre du ventre.

A En appliquantes mains a la base du dos, on effleure
jusqu'aux épaules, on chasse I'énergie de chaque cété
vers l'extérieur, puis on ramene les mains au point de
départ en longeant les c6tés du dos, sans perdre
contact avec la peau de la personne massée (photos
72-73).

A Pour un effet encore plus relaxant, il est possible
d'exercer une variante, en faisant une légeére traction
des épaules (en les tirant [égérement vers l'arriere sans
forcer).On revient ensuite au point de départ.

A Il est bon d'alterner une traction, eun chassement
d'énergie.

A De faussepinces a la hauteur des hanches (qui
s'appliqguent comme les fausg@eces aux cuisses),
ainsi qu'un effleurement complet des pieds a la téte,
compléteront cette série.

L'effleurement de la téte préparera alors cedggon
aux mouvements qui suivent.

L'arriere du cou et de léte

Le massage de la téte est trés important parce que
le cerveau est le centre de controle d'ou partent et
arrivent toutes les impulsions sensitives du corps.

Lorsque la personne est stress@enerveuse, la
téte devient le siege de beaucoup de tensions qui
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provoquent souvent des maux de téte et des migraines.

Les maniuvres qui sui vent
ces maux de téte plus facilement et rapidement, ou
aideront simplement & diminuer leuéduence.

Cette relaxation se fera en deux temps.

D'abord par une détente de l'arriére du cou (zone
qui n'a pas été touchée au cours de la premiére phase du

Photo 72
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Photo 73

massage) puis par une stimulation en douceur de I'aerié
de la téte.

Aprés un effleurement complet de la région
arriere du cou, le masseur applique ses deux pouces dans
le creux central du cou et les fait glisser de chaque cété
avec une légére pression tout en les ramenant vers l'avant
du cou.

106



Cela détend lanusculature.

Photo 74

Pétrissage en profondeur

A Quelques secondes de grattage en douceur a l'arriére
du cou éveilleront les muscles avant de les masser en
profondeur.
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A On termine la série en pétrissant les muscles de la
méme région endant environ vingt secondes, puis en
effleurant & nouveau toute la région délicatement
(photo 74).

Grattage de |#te

A Continuer l'effleurement du cou en passant trés
légerement les mains partout sur la téte.

A Sans perdre contact avec la téte, transéorm
I'effleurement en grattage du cuir chevelu (photo 75).

A Veiller a ne pas gratter trop fort pour ne pas irriter.

L

Photo 75
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Pressiordela téte
ACette derni re manifuvre de
relaxer la colonne vertébrale.

A La personnemassée est toujours dans la méme
position, a plat ventre.

A Le masseur pose une main sur le dessus de la téte et
exerce une certaine pression pendant deux ou trois
secondes et relache (photo 76).

ALa manfuvre peut °tre r®p®t

Photo 76
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Cette deuxieme phase du massage se termine par
un effleurement complet de toute la surface du corps, des
pieds a la téte pendant quelques secondes.

A nouveau, le masseur peut profiter de cette
période d'effleurement pour se détendre adarpasser a
la phase finale.

Phase finale

Nous voici a la troisiéme et derniere phase de la
séance de massage intég@iést ici que le masseur
ajoute |l a touche finale 7 s

Il doit d'abord faire déplacer son sujet doucement,
lentement, pour leamener en position sur le dos.

De cette maniére, le masseur est prét a effectuer
les derniers gestes concentrés sur le visage.

Le potentiel sensoriel du visage est encore mal
connu. L'exploration sensuelle de cette région est donc
une expérience exaltargenouvelle a chaque fois.

C'est a cause de l'énergie emmagasinée par le
cerveau que l'on termine le massage intégral par le
visage. Pendant la séance, le cerveau a enregistré toutes
les sensations de bigtre ressenti a travers tout le corps.
Ainsi, cete accumulation d'énergie positive procurera
une certaine euphorie relaxante lorsque les parties du
visage seront stimulées.

La personne massée trouvera alors une détente
totale et profonde.
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Le visage

L'oreille
A De nombreux points d'énergie entourent lleei

A Pour les stimuler, il suffit de frotter devant l'oreille
rapidement.

A On applique ensuite le méme mouvement mais cette
fois, en contournant derriére I'oreille (photo 77).

A On termine en tirant Iégérement le pavillon de l'oreille
avec le bout des ddgyvers le haut, le bas et l'arriere.

Balayage du front

A Poser les pouces au centre du front et les faire glisser
de chaque coté vers les tempes, pour terminer en
tracant un cercle imaginaire du bout des doigts sur les
tempes (photo 78 grelarsion e
des muscles du front lorsqu'elle est répétée pendant
une vingtaine de secondes.

A Répéter le méme mouvement mais cette fois, en
suivant les arcades sourcilieres.

Ce balayage a pour but de détendre la région des yeux.
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Photo 78
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Photo 79

Les lévres

A A l'aide des pouces, suivre la machoiredassus de la
levre supérieure, en exercant une légere pression
(photo 79).

A Recommencer le mouvement sur la lévre inférieure,
mais en le poursuivanugque sous le menton (photo
80).

A On peut terminer le massage de cette région de la
machoire en appliquant de légers tapotements sur le
creux des joues.

On utilise trois doigts qui bougent dans un mouvement
ressemblant a celui que fait une personne durant
exercice de jogging sur place.

Bi oplasma de | " 1il via | 6®ve
Le mouvement qui suit ne nécessite pas de

113



contact physique entre le masseur et la personne massée.

Photo 80

L'effet du bioplasma ade |
circulation d'énergie dans le corps.

A Frotter les mains ensemble et les placer ensuite,
paumes tournées vers le bas, tres prédessus des
yeux de la personne massée, mais sans les toucher.

A La chaleur produite sera ressentie par la personne
massée aidera a reposer l'appareil visuel interne.

A Puis, on place les doigts en éventail sur le front (photo
81) et le pouce sur la téte pendant 5 minutes.
La touche spirituelle
A Cette derniére touche est symboliquement reliée a la
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spiritualité. Elle ne concernpas le massage comme
tel mais procure une sensation agréable.

A Selon les traditions orientales, il existe un point
d'énergie intense situé entre les deux yeux, sur le front,

Photo 81
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Photo 82

juste audessus de la rame du nez appelé X i i .
D'apres certaines philosophies anciennes, le troisieme
Tl correspond © |l a visi
entre les mondes matériel et spirituel*.

A Si le mouvement semble fantaisiste au premier abord,
la sensation de détengu'il procure est réelle et sera
ressentie par la personne masseée.

A On pose lindex et le majeur de la main droite sur ce
point appelé & i i > et on les fait tourner sur place
en tra-ant un cercle qui
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cesse (photo 82).
«Toutvad QF NNIT¢l 8sEIdlle s s a g#lautd 6 En

A Ce mouvement en spirale doit durer au minimum deux
minutes pour atteindre son plein effet.

A Le masseur peut terminer avec cet exercice ou
compléter le massage par une exploration tres tendre
de toute la sdace du visage avec le bout de ses
doigts.

A A ce stade final, limagination des participants prend la
reléve’

A Conseil: S i vous avez | 6inten
régulierement (1 fois par mois ou par semaine),
procurezvous ou construisez une table de ragss
histoire de préservetns genouxNote: Toujours vous
servir de mon lien pour commanddiivraison
mondialewww.tinyurl.com/suppliesmassage

' Soins de beauté par les plantes médicinaledl.
Bruckner, Editions De Vecchi, S.A. Paris
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Le couple amoureux

Pour vivre heureux en tant queupte, il y a
guatre points a respecter pour tout partenaire sérieux

1- L'amour;
2- La fidélité;
3- Une confiance aveugle

4-Croire | 6un en | " autre.

Ces quatre ingrédients sont primordiaux et
indispensables pour la survie et la longévité absolue du
couple. Le plus grand secret de la vie de couple étant
celui d'étre heureux, pourquoi ne pas le cultiver a
l'intérieur méme du couple... Avec la multitude de
maladies transmises sexuellement et les dangeBsddu
nous nous devons d'étre un couple respdesab des
plus heureux possible. Que de souffrances a surmonter si
ces quatre clés du succes ne sont pas respectées...

Que vous formiez un couple homosexuel ou
hétérosexuel, la régle est la méme pour tout le monde
Soyez heureux et fidéles.

Love is the aswer and you know that for
sure.(L'amour est la réponse, vous le savez
slrement.)

John Lennon
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Pensée pour le couple

«Quoi que vous fassiez, cela vous semblera
insignifiant, mais faitede quand méme, c'est tres
important.», disait Gandhill esterroré de croire que le
Sidas'attrape en donnant de son sang a la €Rowge!
Donnezen, vous ferez Tuvre soci
humaines. Les banques de sang sont en souffrance
frequemment.

Prévention

Deux mois avant de subir une intervention
chirurgicale, donnez de votre sang. Il vous sera donné au
moment opportun. Donc, vous ne courrez aucun danger
de contamination par le VIH, le virus responsable du
Sda (Formul aire disponible

Massage et sexualité

Si vous désirez recevoir uriraitement de
massothérapie (ou d'une quelconque autre thérapie
holistique ou corporelle), assureaus que la personne
qui donne ces services est une professionnelle diplomée
d'une école de renom. Sinon, il se peut que vous ayez
affaire a une profiteuseeda situation, comme c'est le cas
dans des salons de massage douteux ou l'on voit les
choses se terminer par des rapports sexuels (ou de la
prostitution). C'est trop souvent le cas malheureusement.

Afin que tout danger de transmission du virus du
Sida soit évité, pour ceux qui formenun couple, il
devrait s'étre écoulé un minimum de dix ans depuis le
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début de vos relations sexuelles, avant que vous ne soyez
tentés «de sauter la cléture pour aller voir ailleurs si
c'est mieux. Cette méthode drastiquieessployée depuis

le début des années '80. Ca semble toujours mieux
ailleurs!

A titre préventif, demandez a votre médecin de
vous faire passer le test de dépistageStia C'est la
meilleure chose a faireet ce méme si vous avez la
certitude que vous é&tes pas contaminé. Nous ne
sommes jamais assez prudents. Encore maintenant, le
virus duSidasepropage a une vitesse folle et la moindre
relation sexuelle neprotégée peut nous étre fatale.

Il serait donc intelligent d'aller consulter un
médecin pour @& totalement rassuré. De plus, nous
n‘avons pas le droit de jouer avec la vie d'une autre
personne, surtout pas avec celle de noteerxe .71 ur
Si vous avez une aventure, parce que célibataire,
demandez de passer un test de dépistag&idia votre
patenaire.

L'abstinence est de loin la meilleure solution, une
protection efficace face a ce fléau moderne. C'est un
geste responsable que vous posez envers vos santés
respectives (resteg sexuellement fideles) et pour votre
survie. Vous devez vous y fairgar c'est un sérieux
«pensezy bien». Evitez a tout prix les drogues
intraveineuses (héroineu autrey SVP! Le Sida:
I'ignorer, c'est l'aider. Protégenus!

Tous les massothérapest(dipldmésSVP!) des
années 202 et plusont une formation profesionnelle
adgyuate etsuiventdes cours en sexualité et aspects
professiomels». Cela éloigne (nous I'espérons) le risque
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d'avoir affaire a un obsédé sexueloata une fatale
contamination.

Aujourd'hui, au début du 2kiécle, les femmes
qui fréquentat certains instituts d'esthétique bénéficient
régulierement, sinon toujours, des services d'un masseur
ou d'ure massothérapeute. Les hommes, eux, recoivent
surtout les mémes services dans les grands hétels urbains
et les centres de santé. C'est une egpée a renouveler
régulierement car elle procure un réconfort et un grand
bien-étre corporel.

La science du massage tantriqgue est pous ¢bu
toutes. En Inde, le tantra a ses contours comme tendance
spirituell e et approche face

Massage du lingantfhommes) http://www.le
sidh.org/wicca/sexualite/ritestmassagau-linganm/

Massage du yoni (femmes) http://www.le
sidh.org/wicca/sexualite/ritesttmassagau-yoni/

121


http://www.le-sidh.org/wicca/sexualite/rites/le-massage-du-lingam
http://www.le-sidh.org/wicca/sexualite/rites/le-massage-du-lingam
http://www.le-sidh.org/wicca/sexualite/rites/le-massage-du-yoni/
http://www.le-sidh.org/wicca/sexualite/rites/le-massage-du-yoni/

Professionnel en massage

Séance holistiquehommage au corps / esprit / émotions pour
prendre sa santé en main.

La Californie et la Florideet maintenant le
Québec, depuis les années 200@possedent une
réputation qui n'est plus a faire en ce qui a trait aux
innovations. Prenons simplement ['éthiqugranola» et
la vogue des restaurants dits végétariens. C'est de la qu'a
débuté 4e mouvement humain potentigl un ensemble
de disciplines se proposant 3iéveil corporeb> et a une
plus grande responsabilité de l'individu-eisis de lui
méme et de sa santé.

Conseild'ami

Fiezvous a votre «adar intérieus: il ne se
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trompe jamais car l'avenir appartient€ux et celles qui
croient en leur potentiel et qui font arriver des choses
dans leur vie. Saviezous que nous sommes les artisans
de notre bierétre et de notre évolution écologigrie

Secretsl'unesanté globale

1- Faire de l'exercice régulierement epegndre a se
reposer,

2- Manger des alimda sains tous les jours.* Un fager
organique est un plus pour la santé corporelle.
Quotidiennement, il faut consommer des aliments
biologiques ainsi que des suppléments alimentaires
naturels de vitamines et miaéx. Il est tres
important qu'ils soient non synthétiques car le corps
les rejette. (N'hésitez pas a communiquer avec
l'auteur a ce sujet; www.tinyurl.com/vitalus

3- Avoir une approche joyeuse et spiriteede la vie
(spiritualité optimiste)**; www.tantraguebec.com
www.horizontantra.com(France);

4- Hygiéne corporelle quotidienne et soins de la personne
(ex.: massge corporel périodique)
5- Examen médical annuel régulier (Assuraseete).

Shaklee est)\illvc\:l\cl)vmpagnie santé naturelle #1 au Canada et
aux USA: : .massageplus.myshaklee.com

2 Limoges, Christian. La nouvelle option : Naturopathie. Editions Trustar, coll. Santé,

Montréal.Voisenco, Joyce. Fina the Soul.
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Avant tout, ne pas nuire. Que ton aliment soit ton reméde

et ton remede ton aliment.

Hippocrate(Pére de la médecine)

Au ciur m° me de | a rech
véritable se trouve la question essentielle du but de la vie.
Quel est notre but personnel, en terme de l'utilisation que
nous faisons de ce corps et de cet e8pEt quel est le
but concernant le don divin de cette vie hum&ine

Le simple fait de n'avoir aucune souffrance
physigue ne signifie pas toujours un @atsprit heureux.

Nous avons droit a davantage et il y a une raison
supérieure a notre existence en ce monde. Chacun de
nous recherche le bonheur intérieur qui ne provient pas
des résultats extérieurs mais de I'narmonie de notre étre
intérieur. Quel este but de la vie si ce n'est de faire
I'effort d'atteindre un niveau de conscience plus ékevé
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Exemple de massage corporel périodique

Il faut entretenir la vigueur du corps
pour conserver celle de I'esprit,
en route vers le succes, la saet le bonheur.

Activité physique, sport, plein &r La marche a
elle seule suffit dans son ensemble et est excellente pour
la forme a tout age.
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Contreindications

Aussi thérapeutiqgue que puisse étre le massage,
attention! Plusieurs situations sogbntreindiquées pour
la santé

Entre autres: fievre, cancer, tuberculosa@nsi
que d d@utre infectios ou conditions malignes qui
peuvent se répandre dans I'organisme.

Ne pas masser I'abdomen d'une perscuijgtte a
de la haute pression ou ayant desrds gastriques ou
duodénaux.

Ne pas masser les jambes aux veines variqueuses,
ainsi que celles des personrgiabétiquesatteintes de
phlébites ou autres problémes de vaisseaux sanguins. Le
massage peut stresser davantage les vaisseaux ou méme
déloger uncaillot sanguin, ce qui peut conduire a un
anévrisme ou a une crise cardiaque.

Massage au moins a six pouces autour des
contusions, kystes, bris de peau ou os brisé. Ne jamais
masser ces endroits directement.

id mesil y a 1d mevotré enf |
doigt laisse une marque sur la peau en pressant. Ubans
tel cas, employer une trés Iégere pression en massant.

Vous pouvez masser les gens ayant les membres
enflés, mais trés gentiment et seulemendessus de
I'enflure en directiondwc T u r

Ne jamais masser le propriétaire/porteur d'un
stimulant cardiaguepcemakey.
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La maladie, déséquilibre énergétique, affecte, bien avant
le corps physique, le corps subtil qui lui est étroitement

associ ®. Une action t h®r ape
équivaut donc a un guérison physiquele retour a
l 6®quilibre du corps physi
amélioration de la qualité du corps astrgface a
|l 6®qui l i bration de | 6®nerg
doéointervention |l es pl us pr o

| 6 abonda napies pdraldes Quan&um Touch,
acupuncture, médecine  traditionnelle  chinoise,
auriculothérapie, réflexologie, aimantothérapie, champs
magnétiques, magnétothérapie, magnétisme de Mesmer,
Reiki, Qi Gong, polarité, rassage tantra, massagega
thalandais, kinésiologie appliquée, pranothérapie,
chromothérapie et aromathérapie. Celles nous
viennent en aide par une action subtile et efficace, dirigée
en fait non pas contre le symptdbme mais contre la
pathologie a ses racines. ExLa naturopathie et la
naurothérapie.

(Lire Vivez dans la lumiereShakti Gawain, et Laurel

Ki ng, £diti on sEgdementSxoapiitdr e d
votre culture, les deux autres livres suivar®simo, Les
chamanesLe gr and v o,fFergeemadiques! 60 ©m
Extase et guérisonske Piers Vitebsky, Editions Sagesse

du monde. Et secundooir Les ensei ghement
sorcier yaui, de Carlos Castaneda, Editions Galimard)
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Pour en savoir plus sur la manipulation d'équilibrage des
chakras, référegous a un autre de mes ouvrages et
voyez «Polarité» dans la 2e partie du livreMassage et
polaritéé , ®ditions de MorSuagne,
Amazon: www.amazon.com/author/gillesmorand
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7/ Chakras principaux

Les chakras supérieurs

SAHASHARA : Ce chakra correspond au sommet de la
t°te mais comme il sbagit du
par rapport auMo i |, i noéa pas CC
correspondance aux plans phy
qui parvient a éveiller ce chakou, autremendit, a se

définir consciemment a ce niveau, est parvenu a ce que

| 6on appell e, selon | es ®co
Li b®r ati on, | a RGlaade i p;éale,i o n
épiphyse.
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AINA; Ce <chakra correspond ° I
définit parfois das | 6 ensei gnement t r a
le «troisieme 1 i» et que, symboliquement, on se
représente au milieu du front, plus précisément entre les
deux sourcils mais un peu plus haut. Ce chakra se
rapporte a lavision grand angléle la réalité, qui favorise

le sentiment.

VISUDDHA ; Ce chakra correspond a la gorge.
Thyroide et parathyroides. Il concerne la communication

au sens |l arge et se rapport e
psychique.

Le chakra moyen, médian, intermeédiaire

ANAHATA ; Ce chakra correspondu coeur. les
®motions, |l es passions et
compassion. Thymus.

Les chakras inférieurs

MANIPURA ; Ce chakra, situé a trois centimétres sous

l e ster num, correspond au pl
du pouvoir. Du point de vue de pesychologie | 6i nsti
de puissance. Pancréas.

SVADISTANA ; Ce chakra correspond aux organes
sexuel s. Cbest |l e chakra de
du plaisir. Du point de vue de la psychologia libido.
Glandes génitales.

MULADHARA ; Ce chakra caespond a la base de
| 6®pi ne dorsale et ~ l a r ®g

A

| 6i nstinct de conservati on,
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de la psychologie | 6i nsti nCapsulesc ol |
surrénales.

ROWN CHAKRA
i BROW CHAKRA

(agna)

THROAT CHAKRA
o ddhi)

PCHAKRA
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LA POLARITE HARMONISEE ENTRE LE
NEGATIF/POSITIF,YIN/YANG

L'équivalence de polarité entre les aspects de la
dualité, du négatif/positif, yin/yang permet'énergie de
la conscience de circuler librement et d'éveiller les
niveaux supérieurs. Seulement lorsque les chakras sont
libérés (calmes, ouverts)l®ner gi e Chi ( ®ne
force-devie) circule sans danger en montant jusqu'aux
canaux psychiques du systéme des chakras.-tmines,
l'aura est toujours a méme de changer ou de demeurer
statique (stable) dépendamment a quel chakra une
personne pese, ressent ou entrouvre. L'aura peut étre
jaune une minute et indigo ensuite ou les deux ensemble
avec des <cintilementss, émergeant de chacun des
chakras, vibrant a différents niveaux autour des cinq
corps que forme l'aura.

Lorsqu'un étre est compéFhent épanouit
énergétiquement, les couleurs de l'aura se mélangent
comme faisant partie de l'invisible lumiere blanche. Un
tel étre, parce qu'il n'entre pas en conflit avec la fdee
vie qui circule a travers ses chakras, est de ce fait plus
vibrant, pls vitalisé, plus conscient que les autres
personnes et ceci est la vraie signification du mot
« spirituel», « Maitre spirituebs relié avec le Divin.
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L’AURA HUMAINE

!
1

/
)

ki
\ 1
H
L!
physique

éthérique

Le corps énergétique (éthérique) épousant les formes

du corps physique et I'Ovale aurique (aura).

spirituel ou causal
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