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Introduction
Le massage en France et les objectifs de ce livre
La législation du massage en France est très différente de celle des États-Unis, où la version originale de ce livre a été écrite. Alors que le massage
thérapeutique est en France de l’unique compétence du kinésithérapeute,
« nul ne peut exercer le massage dans un but thérapeutique s’il n’est
titulaire du diplôme de masseur-kinésithérapeute », il est beaucoup plus
facile aux États-Unis de devenir masseur en quelques mois de cours, pour
jouer ensuite un rôle thérapeutique. Dans le contexte français, le but de
ce livre est d’abord double : d’une part, faire prendre conscience au lecteur de l’intérêt du massage, que chacun peut pratiquer ou recevoir. Cet
ouvrage est donc un guide pour apprendre à masser ses proches ou à se
faire masser avec un double objectif de confort et de bien-être ! Il sera
aussi une aide pour choisir le thérapeute idéal en sachant que lorsqu’une
action médicale est attendue, le kinésithérapeute est le seul habilité à
la pratiquer. Un troisième objectif se dessine à l’horizon, car qui peut
le plus peut naturellement aussi le moins ! Votre kinésithérapeute, de
par la loi française, sera aussi le masseur qui vous libérera des tensions
musculaires, vous déstressera ou vous fera tout simplement apprécier UN
vrai massage de relaxation et de bien-être.
Pour ceux qui l’ont déjà découvert, le massage est la chose
la plus extraordinaire au monde. Meilleur que le chocolat,
c’est un formidable moyen pour se sentir bien, pour avoir une
meilleure apparence, pour traiter mieux les gens et aussi pour se
traiter mieux soi-même. Le massage vous est bénéfique à 100 %,
il ne contient aucun ingrédient artificiel ni aucun additif, et il est
facile à pratiquer. En fait, l’un des aspects les plus sympas du
massage, c’est qu’aucun équipement spécial n’est nécessaire pour
le pratiquer. Tout ce dont vous avez vraiment besoin, c’est d’un
corps humain. Vous en avez un ? Alors, c’est super, vous êtes prêt
à commencer !
Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses façons d’inclure
le massage dans vos activités quotidiennes, de telle sorte qu’il
devienne pour vous aussi naturel que vous brosser les dents,
conduire votre voiture, ou enlever les étiquettes des articles que
vous avez achetés comme cadeaux de Noël. Et pour vous aider
dans cette tâche, je me suis assuré le concours d’une personnalité
assez impressionnante, mon coauteur Michel Van Welden. Michel
est un masseur-kinésithérapeute français qui parcourt le monde
et enseigne le massage à d’autres masseurs-kinésithérapeutes.
Expert de la physiologie de la peau, il compte personnellement à
son actif le fait que la FDA (l’office du contrôle pharmaceutique et
alimentaire des États-Unis) s’est mise à s’intéresser sérieusement
aux effets de certains types de massage, en particulier le massage
esthétique, spécialement contre la cellulite. Ça ne s’invente pas,
mais de nombreuses expériences complexes pour étudier les effets
de massage sur des cochons en laboratoire lui ont permis de réaliser
cette prouesse ! Je m’en remets à l’expertise médicale de Michel
pour de nombreuses questions cruciales, et j’espère que son savoir
scientifique vous rassurera et vous convaincra de l’efficacité et du
caractère utile du massage. Cela étant, ce sera pourtant moi, Steve,
qui vous servirai de guide à travers les chapitres de ce livre. Michel
et moi avons créé ensemble un livre qui va plus loin que n’importe
lequel des livres de ce genre, pour vous apporter tout ce que vous
avez besoin de savoir pour transformer votre vie, pour passer
d’une existence terne et insipide sans massage à une aventure dans
laquelle le massage sera là, à vos côtés.
Ce livre est fait pour vous si…
Comme je l’ai déjà écrit, ce livre est destiné à toute personne qui
dispose d’un corps, ce qui devrait qualifier presque chaque lecteur.
Les âmes désincarnées et les esprits frappeurs auront du mal à
effectuer la quantité correcte de frictions nécessaire à l’exécution
de manœuvres de massage efficaces et devront donc s’abstenir.
Toutes les autres personnes trouveront rapidement des avantages
évidents à lire ces pages ; vous savez qui vous êtes, et ce livre vous
est spécialement destiné si…
• Vous avez déjà eu envie de toucher une autre personne
avec grâce, compassion et bienveillance.

• Vous désirez partager un nouveau niveau de communication
avec vos proches.

• Vous voulez accroître votre bien-être en soulageant certaines
de vos douleurs.

• Vous souhaitez améliorer différents domaines de votre
vie, comme par exemple vos performances athlétiques,
votre efficacité au travail ou même votre vie amoureuse.

• Vous êtes handicapé(e) et aimeriez découvrir le massage, car c’est
une thérapie de choix pour de nombreuses personnes avec
des limitations physiques.

• Vous souhaitez aller plus loin dans cette aventure et
peut-être même devenir vous-même un pro du massage,
un masseur-kinésithérapeute.

• Vous pensez qu’être capable d’administrer un bon massage,
c’est un moyen sympa de toucher son partenaire, mieux vaut
avoir plus d’une corde à son arc !


Bon, et maintenant, comment commencer ?
En ce moment même, vous êtes probablement en train de vous
dire : « OK, Steve, tu m’as convaincu. Mes muscles sont douloureux, et je suis prêt à penser “massage”. Mais comment m’y
mettre ? »
La meilleure manière d’utiliser ce livre, c’est de choisir le sujet
qui vous intéresse le plus, et de vous y rendre immédiatement.
Nombreux sont ceux, parmi vous, qui voudront commencer tout
de suite à se faire masser, auquel cas vous pouvez foncer directement à la Troisième Partie. Je vous encourage toutefois franchement à lire tout le contenu des sections menant aux parties
« comment faire pour », au lieu de simplement feuilleter les
photos et les listes d’instructions. Car, en fin de compte, ce sont
les attitudes que vous adopterez et les intentions que vous aurez
pour appréhender le massage qui en feront toute sa richesse.
Ceux qui préfèrent une approche systématique découvriront que
chaque partie de ce livre succède à la précédente d’une manière
qui est, je l’espère, logique, de telle sorte qu’une fois la lecture
terminée, vous saurez exactement tout ce que vous avez toujours
voulu savoir sur le massage, sans jamais oser le demander.
À moins, bien entendu, que vous ne continuiez comme moi à
le pratiquer comme passion et comme métier, auquel cas votre
apprentissage ne finira jamais.
L’organisation de ce livre
Voici les sujets qui seront développés dans ce livre, devant vos
yeux avides et vos mains impatientes :
Première partie : Découvrez le massage pour votre santé et votre bien-être
Dans cette partie, vous trouverez l’information théorique dont
vous aurez besoin pour comprendre comment fonctionnent les
techniques de massage et d’où elles proviennent. Vous y découvrirez
toutes les choses intéressantes relatives à votre peau et à ce qui se
trouve en dessous, ainsi que l’explication des effets du massage sur
le bien-être. Si vous en avez envie, vous pourrez tester votre aptitude à palper, au moyen d’un questionnaire élaboré à cet effet. Vous
pourrez également vous familiariser avec les mots importants du
vocabulaire de massage et, au final, découvrir enfin à quoi servent
réellement les instruments de massage.
Deuxième partie : L’art de recevoir un massage
Comment, vous dites-vous, il existe un art de recevoir ? Vous
voulez dire que je ne peux pas tout simplement me poser comme
un sac et laisser le masseur faire tout le travail ? Eh bien non, sous
cet aspect, le massage est comme le tango, et vous savez ce que
l’on dit du tango : il se danse en couple ! Dans cette partie, donc,
vous développerez l’art de vous « mettre à l’écoute », ce qui
vous permettra de bénéficier à fond des avantages et des plaisirs
que le massage vous réserve. Vous découvrirez comment inviter
des plaisirs sains dans votre vie, comment choisir le meilleur
style de massage pour vous, comment trouver un masseur-kinésithérapeute, et comment vous faire masser comme le font
les pros, avec une respiration correcte, l’attention méditative et
toutes les autres techniques qui vous permettront de vous envoler
au septième ciel.
Troisième partie : L’art d’administrer un massage entre ami(e)s
Cette partie constitue la « substance » du livre, avec toutes les
belles images que vous pourriez être tenté de regarder immédiatement pour ne plus jamais en détacher vos yeux. Résistez à la
tentation, ô lecteur hédoniste ! Ou plutôt, allez-y tout de suite
(si vous ne l’avez pas déjà fait) et feuilletez le livre à la recherche
de ces photos, puis revenez ici après quelques minutes. Je vous
attends.
Bon, satisfait ? Maintenant, promettez-moi de regarder aussi
les autres sections importantes de la Troisième Partie. Ne vous
y méprenez pas : administrer un bon massage requiert quelques
efforts et de l’énergie ! Si vous décidez d’administrer vous-même
un massage, voici un bon conseil : préparez-vous mentalement,
si vous ne voulez pas vous épuiser. À lire absolument, les informations vitales sur les situations dans lesquelles il faut éviter de
masser les gens ou de se faire soi-même masser.
Quatrième partie : Le massage pour soulager le stress et les maux
Si vous souffrez de maux et de douleurs typiques des gens qui
travaillent dans un bureau et utilisent un ordinateur, foncez à la
Quatrième Partie. Je vous y enseigne des mouvements simples
de massage que vous pourrez directement mettre en pratique sur
votre corps douloureux, à votre bureau. Je vous propose également un chapitre consacré tout entier à la manière de soulager
des pieds douloureux et fatigués, et même plus si affinités, grâce
à un type spécial de massage appelé « réflexologie » (si vous ne
connaissez pas encore ce terme, ne vous en faites pas, je vous
l’expliquerai suffisamment tôt). Un conseil d’ami : vous pourrez
même peut-être utiliser cette partie du livre pour convaincre votre
chef d’investir dans la venue d’un professionnel du massage sur
votre lieu de travail.
Cinquième partie : La belle vie : le massage pour tous
Dans la Cinquième Partie, vous pourrez picorer dans un buffet
copieux et varié et lire les chapitres qui vous intéressent dans
l’ordre que vous voudrez. Que vous soyez athlète, femme enceinte,
grand voyageur ou quoi que ce soit d’autre, vous trouverez ici une
tonne de renseignements utiles qui vous serviront à intégrer le
massage dans votre vie quotidienne.
Sixième partie : La partie des dix
La dernière partie contient des listes de moyens destinés à
améliorer rapidement votre vie grâce au massage, y compris des
suggestions pour recevoir des massages exceptionnels dans des
endroits fabuleux, des instructions de massages rapides pour
chasser le stress, des idées de massages-cadeaux.
Les icônes utilisées dans ce livre
Tout au long de ce livre, je place des tas de petites choses rondes
dans les marges, pour attirer votre attention sur des passages
importants dans le texte. Ces images sont appelées icônes, et j’en
ai inclus quelques-unes qui sont particulièrement importantes
pour tous ceux qui découvrent le monde du massage.
[image: ]Cet icône signale une histoire vraie relatant le massage
d’une personne qui existe ou a existé. Ces récits pourront
vous faire plaisir, vous mettre les larmes aux yeux ou
vous rendre pensif, selon le sujet, mais ils sont tous là
pour montrer l’influence puissante que le massage peut avoir dans
votre vie. Toute ressemblance...
[image: ]Cette icône signifie qu’une personne éclairée, peut-être
célèbre, apporte sa contribution et son grand savoir sur
le sujet traité. Des paroles de sage qui viennent habituellement mettre en valeur mes brillantes remarques.
[image: ]L’icône « Conseil » vous signale la présence d’une
information particulièrement importante. Peut-être
vais-je vous révéler une technique secrète pour intégrer
la Harvard Business School grâce au massage. Et peut-être pas. Vous devrez vérifier le conseil pour vous en assurer. Dans
tous les cas, vous y trouverez au moins quelques indications
pratiques, qui sont destinées à rendre votre lecture aussi agréable
que possible.
[image: ]La pratique du massage n’est pas sans quelques dangers
potentiels. Un jour par exemple, après avoir reçu trois
massages pour sélectionner des masseurs pour des
emplois dans un nouveau centre de remise en forme, je
fus transformé en une sorte de nouille humaine complètement
flasque, qui n’arrêtait pas de se cogner les genoux contre les
meubles ! Plus sérieusement, lorsque l’on pratique le massage,
certaines circonstances exigent que l’on renonce à proposer des
massages (ce sont les contre-indications). Vous les repérerez
immédiatement grâce à cette icône.
[image: ]Pour ne pas vous donner l’impression de n’assister
qu’en spectateur à la danse vivante du massage, je fais
de mon mieux pour vous expliquer tout ce que vous
aurez besoin de savoir sur le sujet. Lorsque, par nécessité, j’emploierai de la terminologie de massage qui pourrait vous
sembler étrange ou trop complexe, je vous en avertirai d’abord
avec cet icône.
Partagez votre aventure
Le massage, c’est en fin de compte un moyen d’échanges avec
d’autres, qui permet de s’exprimer de manière directe, avec ses
mains en contact. J’espère que ce livre jouera son rôle et vous
permettra de découvrir cette merveilleuse communication.
Et maintenant ?
Je vous sens légèrement impatient. Vous voulez déjà mettre vos
mains sur quelqu’un, n’est-ce pas ? Eh bien, comme je l’ai déjà
dit, vous pouvez toujours sauter des parties de ce livre. En fait,
maintenant que vous êtes un peu excité à l’idée de tous les avantages étonnants que vous pourrez tirer du massage, c’est peut-être un bon moment pour faire un saut en avant vers cette fameuse
Troisième Partie. Faites-vous un petit plaisir en découvrant une
ou deux manœuvres, pour vous-même ou pour un partenaire,
passez une heure de bonheur à pratiquer votre nouvelle capacité,
puis revenez lire les quelques premiers chapitres, dans lesquels
vous trouverez les réponses à des questions brûlantes comme :
« Quel fondateur célèbre de la psychanalyse utilisait le massage
dans son cabinet pour calmer ses patients ? »

Partie 1 Découvrez le massage pour votre santé et votre bien-être
[image: ]

Dans cette partie…

En explorant cette première partie, vous pourriez
commencer à sentir qu’il existe « sous vos yeux »
quelque chose de gigantesque que vous n’avez
pas encore vu, un peu comme si, jusqu’à présent,
vous n’aviez pas remarqué cet éléphant qui vivrait
au fond de votre jardin. Et c’est vrai : le monde
parallèle du massage existe bel et bien, et des
millions de personnes à travers le monde ont profité
de ses avantages et de ses plaisirs depuis des
siècles. Vous vous demandez peut-être comment
vous avez pu passer à côté d’une pratique si
populaire ? Ne vous en faites pas. Vous faites partie
de la majorité. La plupart des gens n’ont aucune
connaissance de la riche tradition du massage, tout
simplement parce que personne ne leur en a jamais
parlé, ne les y a jamais initiés.

Le massage est encore l’objet controverses, fondées,
pour la plupart, sur des idées reçues. Dans cette
première partie, je vais briser ces préjugés pour vous
laisser bouche bée devant les merveilleux bienfaits
que le massage peut vous procurer.

Que vous connaissiez déjà un peu le massage ou que
vous soyez un néophyte quelque peu effarouché à
l’idée de vous faire toucher par une autre personne,
ou à l’inverse de toucher vous-même une autre
personne, la première partie va rapidement vous
faire entrer dans un nouveau monde, dans lequel
évoluent déjà les millions d’entre nous qui profitent
des nombreux avantages du massage…

Bienvenue au club !


DANS CE CHAPITRE

Ce qui fait que
le massage marche

•

Différents types de
massages et les effets
bénéfiques qu’ils
auront sur vous

Chapitre 1 Comment le massage peut-il améliorer votre vie ?
En fait, à quoi sert un massage ? Bien sûr, c’est super d’en
recevoir un, mais que trouve-t-on derrière la façade ? Est-ce
que cela vaut en fait la peine de dépenser votre argent si durement gagné pour que quelqu’un vous frotte la peau pendant une
heure ? Devriez-vous passer votre temps si limité et votre énergie
si précieuse à apprendre comment administrer vous-même un
bon massage ? Le massage est-il vraiment efficace, ou ne s’agit-il
que d’une envie passagère, comme le sont par exemple des œufs
de saumon sur un toast ?
Les principaux bienfaits du massage
Si je me mettais d’emblée à vous raconter quelques-unes de ces
histoires qui illustrent comment le massage a aidé des personnes
à changer leur vie, à se soigner, à devenir riches et célèbres, etc.,
vous ne me croiriez probablement pas. Du moins pas tout de suite,
parce que c’est vrai, nous n’en sommes après tout qu’au premier
chapitre. Je vais donc commencer en douceur, et vous présenter le
massage sous la forme de quelques-uns des moyens simples que
l’on peut utiliser tous les jours pour soulager ou aider son prochain.
Certains vous surprendront sûrement.
Voici maintenant quelques-uns des principaux bienfaits du massage
(listés sans ordre particulier), qui ne vous auront peut-être pas tous
sauté aux yeux. Le massage :
• permet de relâcher les spasmes et les tensions musculaires ;

• améliore l’efficacité du système immunitaire ;

• améliore la circulation sanguine ;

• accélère la guérison des tissus ;

• aide à garder une peau jeune et saine ;

• engendre une profonde relaxation ;

• réconforte ;

• améliore l’aspect physique.


Je vais développer ces points l’un après l’autre pour que vous puissiez vous familiariser aux effets bénéfiques du massage.
Le massage permet de réduire les spasmes et de soulager les tensions musculaires
Comme le montre la figure 1-1, il existe une différence physique
évidente entre des muscles détendus et satisfaits et des muscles
tendus en raison de stress, de surmenage, d’une blessure ou pour
une autre raison.
[image: ]
Figure 1-1
La corde lâche représente votre muscle. La corde tendue avec un nœud
représente votre muscle sous l’effet d’un stress.

Mais croyez-le ou non, les conséquences sont plus grandes. Peu
importe la pertinence de mon analogie avec la corde, le corps
humain est bien plus complexe. En fait, il est si complexe que
personne n’est parvenu à percer tous ses secrets, bien que d’innombrables chercheurs aient passé leur vie à essayer d’y parvenir.
De nombreuses découvertes vraiment intéressantes sur le corps
humain ont pourtant été réalisées, parmi lesquelles la façon dont il
réagit aux stimuli, y compris au massage.
L’un des effets les plus directs du massage est par exemple qu’il
contribue à réduire la tension dont nous faisons l’expérience sous
la forme de nœuds, de cordes et de spasmes dans nos muscles. On
peut obtenir cet effet de différentes façons :
• l’application d’une pression permet de prendre conscience qu’il y
a bien une tension dans une zone particulière, et la personne qui
reçoit le massage peut alors consciemment commencer à relâcher
cette tension ;

• par l’application d’une friction sur la zone, un effet
thermodynamique est créé, qui réchauffe et assouplit le tissu tendu
et dur ;

• en stimulant les points douloureux, les nerfs locaux sont apaisés,
ce qui permet de relâcher les contractions des muscles concernés.


Le massage améliore l’efficacité du système immunitaire
Saviez-vous qu’il existe un vaste système de vaisseaux à travers
tout votre corps, qui est à peu près parallèle à l’appareil de la
circulation sanguine, et que ce système est rempli d’un fluide
responsable de l’enlèvement et de l’élimination de nombreux organismes, bactéries, virus et autres méchants de taille microscopique
qui pourraient vous attaquer ? Il s’agit du système lymphatique.
[image: ]Votre système lymphatique possède des ganglions situés
à divers endroits stratégiques partout dans votre corps,
et ces ganglions ont pour mission de capturer les envahisseurs et de les traiter avant leur expulsion finale par
votre système excrétoire. « Les toilettes ! – Au fond à droite. » Ce
sont en fait des petites usines d’épuration ! Vous vous demandez
maintenant comment diable cette lymphe chemine à travers votre
corps, n’est-ce pas ? C’est drôle que vous vous posiez cette question.
J’ai imaginé un quiz pour tester vos connaissances sur le sujet.
Un quiz, oui, mais d’une seule question ; ne laissez donc pas votre
niveau d’anxiété trop monter ! Voici ma question :
Comment le corps humain pompe-t-il la lymphe à travers les
vaisseaux lymphatiques pour garder votre océan intérieur propre
et en bonne santé ?
a. Le cœur pompe la lymphe, exactement comme il pompe
le sang.

b. La force centrifuge à laquelle on est soumis dans les
attractions variées de fêtes foraines constitue le meilleur
moyen de faire circuler la lymphe.

c. La peur causée par la proximité soudaine et inattendue
de vampires ou de loups-garous provoque la contraction
des vaisseaux, ce qui fait circuler la lymphe.

d. Le mouvement, la contraction musculaire et le massage
thérapeutique (appelé, dans ce cas, drainage lymphatique
manuel) sont les moyens qui aident la lymphe à être
transportée de la façon la plus efficace dans le corps parce que
le système lymphatique ne dispose pas de sa propre pompe
comme l’appareil circulatoire du sang dispose du cœur.


C’est exact ! La bonne réponse est bien sûr la réponse d. En aidant
votre corps à faire circuler la lymphe, le massage l’aide à éliminer
les toxines.
Nos muscles négligés

Bien que vous possédiez plus
de 600 muscles qui constituent
approximativement 60 % du
poids de votre corps, ceux-ci
sont parfois négligés.

Par exemple, après un traumatisme grave tel qu’un accident de voiture, les médecins
des urgences exécutent les
procédures appropriées pour
sauver la vie de la personne
blessée et pour réparer tout
dommage important. Puis les
kinésithérapeutes prennent
la relève afin d’aider à rétablir
autant que possible l’usage
et la sensation de la zone
endommagée. Que se passe-t-il pourtant, lorsque cette
personne retourne voir son
médecin six mois plus tard
pour se plaindre de douleurs
chroniques ? Si aucune autre
opération n’est nécessaire,
la plupart des docteurs n’ont
alors plus que deux choix
possibles :

• prescrire des
médicaments ;

• conseiller le stoïcisme.



C’est vrai, ces deux choix ne
servent qu’à masquer la douleur ou à apprendre à vivre
avec. Une troisième solution serait de conseiller des
séances de massage. Grâce
au massage, les 60 % de votre
corps qui sont connus sous le
nom de « parties charnues »
vont pouvoir être traités avec
les égards dus à leur rang.
En effet, les muscles et les
tendons sont souvent le siège
de ces douleurs résiduelles.
Le massage, par des techniques simples, agréables, et
sans effets secondaires, va
permettre d’en venir à bout.

Il existe d’autres facteurs qui entrent aussi en jeu dans l’efficacité
du massage pour renforcer les défenses immunitaires. Comme le
rapporte le magazine Life dans son numéro d’août 1997, des études
dans des orphelinats américains ont montré que des bébés et des
enfants privés de l’expérience du toucher avaient une croissance
considérablement ralentie, aussi bien sur le plan émotionnel que
sur le plan physique. D’autres études ont montré que le toucher
favorise la libération de l’hormone de croissance humaine, qui est
essentielle à notre développement. Si un enfant n’est pas suffisamment touché, son développement se ralentira considérablement, et sa vulnérabilité aux maladies sera augmentée, avec des
conséquences potentielles catastrophiques. De nombreux enfants
que l’on avait laissés sans les toucher dans les orphelinats sont
morts à cause du simple manque de contact.
Le massage améliore la circulation sanguine
C’est la raison que les octogénaires fumant de gros cigares dans
des centres de remise en forme démodés avançaient pour recevoir
un massage : « C’est bon pour la circulation », me disaient-ils.
Et ils avaient bien raison.
Dans les écoles de masso-kinésithérapie, on enseigne aux étudiants
de toujours masser dans le sens de la circulation sanguine, vers le
cœur, à chaque fois qu’on applique une pression suffisante pour
déplacer le sang qui circule dans les veines, sous la peau. La raison
en est que les veines possèdent de petites valves à sens unique qui
empêchent le sang de retourner dans la mauvaise direction. Il est
évidemment néfaste de pousser le sang contre ces valves, ce qui
risquerait de les endommager. En fait, lorsque ces veines ne fonctionnent pas correctement d’elles-mêmes, le sang est refoulé et
s’accumule, ce qui au pire provoque l’apparition de varices, qui
constituent elles-mêmes des contre-indications aux massages.
Rendez-vous au chapitre 10 pour en savoir plus.
Vous avez compris l’idée : certains mouvements de massages
poussent physiquement le sang dans ses vaisseaux et peuvent
donc, lorsqu’ils sont correctement effectués, le pousser dans la
bonne direction, et ainsi améliorer la circulation.
Le massage attire en outre davantage de sang à la surface du corps
et dans des zones qui ont une circulation relativement pauvre,
et apporte ainsi l’oxygène et les autres nutriments nécessaires
aux tissus.
Le massage accélère la guérison des tissus
Cet avantage est avant tout le résultat des deux précédents. En
favorisant l’afflux de sang riche en nutriments dans des zones
qui se rétablissent d’un problème, quel qu’il soit, et en facilitant
le nettoyage des déchets et des toxines dans ces mêmes zones
(par la stimulation du système lymphatique), le massage accélère
la guérison.
En outre, certains types de massages étirent et assouplissent les
tissus dans les zones traumatisées, ce qui les aide à recouvrer plus
rapidement leur élasticité et leur fonction.
[image: ]Mais attention : n’allez pas masser le genou enflé de
votre cousin Jean après une opération récente, ni les
varices de votre belle-mère ! Réservez cela à des
professionnels.
Le massage aide à garder une peau jeune et saine
La peau est l’organe sur lequel le massage a ses effets les plus
prononcés. En fait, j’y consacre tout le chapitre 3. Disons simplement ici que le massage possède de nombreuses actions qui
rendent la peau souple, saine, et fonctionnant complètement bien
dans les deux directions. Je veux dire par là qu’il favorise l’élimination des cellules mortes, de la sueur, en encourageant également
l’absorption de l’oxygène, de substances nutritives, de vitamines et
d’autres éléments vitaux.
C’est vrai, le massage aide la peau à « respirer ». De même que nos
poumons inspirent et expirent, inhalent et exhalent, la peau saine
doit respirer dans les deux sens, et le massage peut l’y aider. D’une
part par son action de gommage des cellules mortes, la barrière
est levée, la voie est libre, et d’autre part, lorsque le massage est
administré à l’aide de crèmes, d’huiles et de lotions, par l’apport
d’éléments nutritifs qui seront absorbés par la peau.
Le massage réconforte
Au cours d’une expérience célèbre réalisée par des chercheurs
véritablement sadiques, de malheureux petits singes furent mis
dans des cages avec des « mères » de remplacement. Chaque
singe avait deux mères avec lui dans sa cage. La première était
une poupée de chiffon, la deuxième une dure coque en fil de fer.
La mère inconfortable était munie d’une tétine fournissant du
lait véritable, mais la mère poupée de chiffon n’avait ni tétine, ni
lait. Les chercheurs effrayèrent les singes, puis ils les observèrent
avec des airs supérieurs de chercheurs pour voir ce qui allait se
passer. Dans tous les cas, lorsqu’ils recherchaient désespérément
du réconfort et de la sécurité, les singes se précipitaient vers la
maman poupée de chiffon, en dépit du fait qu’elle n’avait jamais
fourni aucun type de nourriture. Mais elle était douce et câline.
Cela nous amène à prendre conscience de quelque chose d’important
en ce qui concerne les humains, eux aussi : presque toute personne
vivante, lorsqu’elle est effrayée, se blottirait plutôt contre une poupée
de chiffon que contre une coque dure en fil de fer munie d’une tétine.
Cette anecdote, je m’en suis aperçu, sert merveilleusement bien à
rompre la glace lors de réceptions mondaines.
En extrapolant à partir de ces données, les chercheurs purent
alors conclure, avec une bonne dose d’assurance, que les sensations tactiles sont les facteurs les plus importants du réconfort
émotionnel.
Le massage, qui offre une stimulation tactile continue, intentionnelle et bienveillante, constitue l’une des meilleures manières
de procurer un réconfort émotionnel, et le réconfort émotionnel
est bien probablement le numéro un des besoins des humains du
XXIe siècle. Au fond, nous, les citadins modernes, sommes tous des
petits singes effrayés qui cherchent désespérément leur maman.
Et le massage est la mère de toutes les poupées de chiffon !
Le massage engendre une profonde relaxation
Il a été prouvé qu’en répétant certains exercices de respiration
et de concentration, des personnes peuvent grandement réduire
leur niveau de stress. Le massage, par nature, induit une réponse
très similaire. Il représente des mini-vacances pour votre propre
corps, que vous pouvez prendre ici-même et tout de suite. Pas
besoin d’acheter des billets d’avion coûteux, ni de vous soumettre
au tracas des courses de taxi et des chambres d’hôtel. Fermez
simplement les yeux, et laissez quelqu’un vous conduire dans
votre propre Tahiti virtuel !
Si vous recevez un massage sans vous détendre, cela revient au
même qu’aller à Tahiti sans jouir du paysage, de la chaleur, de
l’eau, ni des petits parasols colorés dans les cocktails. En d’autres
termes, tout dépend de vous. Personne ne peut vous forcer à vous
détendre en recevant un massage, de même que personne ne peut
vous forcer à aimer le Pacifique Sud, mais vous devriez quand
même être un peu maso pour refuser d’y goûter !
Le massage améliore l’aspect physique
La combinaison de tous les avantages qui précèdent vous laissera,
comme quasiment toute personne qui en bénéficie, avec une
meilleure apparence qu’avant le massage. En ce sens, le massage
peut même améliorer l’apparence de l’individu le moins attrayant.
Exemple : l’homme avec la grande ride en plein milieu de son front,
ou la femme avec la bouche rentrée et tendue comme si elle venait
juste de mâcher un citron tout entier. La plupart de ce que nous
condamnons comme étant peu râgoutant provient tout simplement
d’une mauvaise attitude, et une personne qui a un visage des plus
étranges pourra en fait se révéler très attrayante, spécialement
si elle…
• est libre de tensions ;

• est en bonne santé ;

• a l’éclat rosé de la bonne circulation sanguine ;


• se rétablit rapidement de toute situation douloureuse ;

• est recouverte d’une peau soyeuse « qui respire » ;

• est confiante et assurée sur le plan émotionnel ;

• est profondément détendue.


Qui pourrait donc bien résister à une telle personne ?
Le menu de massages
[image: ]Il y a littéralement des centaines de types de massages
qui sont pratiqués dans le monde entier. Certains
d’entre eux possèdent des noms merveilleusement
évocateurs tels que tui-na et lomi lomi. Cette section
n’est pourtant pas celle dans laquelle je vais vous expliquer
chacune des particularités de ces massages (car une explication
assez détaillée de plusieurs des styles principaux fait l’objet d’une
section du chapitre 5). À la place, je vais vous expliquer ici les types
de massages génériques, en les divisant selon les effets observables
qu’ils pourront avoir dans votre vie.
Considérez cette section comme le menu au restaurant. Chaque
catégorie (petit déjeuner, déjeuner, dîner) se compose de plats
différents, mais les aliments utilisés pour préparer les différents
plats peuvent pourtant être les mêmes. Ainsi, le même œuf pourra
être utilisé comme œuf à la coque au petit déjeuner, dans une
omelette au déjeuner, ou pour le dessert après le dîner. Il en va
de même avec les catégories de massages qui suivent. Chacune
des techniques particulières de massages peut être utilisée pour
obtenir différents effets.
Lorsque vous vous rendez chez un professionnel du massage, il
vous proposera de choisir dans une carte ou dans un menu d’offres
présélectionnées. La liste suivante n’est pas exhaustive, mais
elle couvre toutes les entrées principales et aussi plusieurs plats
d’accompagnement.
Les massages de relaxation
Cette catégorie est probablement la plus familière à ceux d’entre
vous qui n’ont pas encore plongé plus avant dans le monde
du massage. C’est le type de massages que l’on voit à la télé.
Par exemple, dans l’un des vieux films de James Bond, Sean
Connery, déguisé en masseur dans un centre de remise en forme en
Europe, parvient à soustraire des informations vitales à l’ennemi
en le massant (l’ennemi ayant pris les formes d’une superbe Russe,
naturellement). Les manœuvres improvisées qu’il réalisa à cet effet
consistèrent en de simples frictions et glissements. Un masseur
entraîné sera bien sûr bien plus efficace que Sean, mais le but du
massage de relaxation est, comme vous l’avez deviné, de détendre.
Il est particulièrement utile dans les situations suivantes :
• pour chasser le stress, lorsque le labeur quotidien est tout
simplement trop important et que le seul fait de s’allonger pour
laisser quelqu’un s’occuper de vous avec attention pendant une
heure suffit à faire la différence ;

• pour se faire dorloter, ce qui est très bien si vous n’avez pas
de sentiment de culpabilité.


Les massages sportifs
Demandez simplement aux athlètes de premier rang mondial
qui voyagent à travers le monde avec leur propre masseur-kinésithérapeute. Ils vous diront la différence que peut faire
un massage. De nombreux sportifs de niveau olympique et de
haut niveau dans tous les sports croient vraiment aux vertus du
massage, et ils ne sont pas les seuls à utiliser le massage comme
élément de leur entraînement. Les sportifs amateurs et les sportifs
du dimanche l’y incluent eux aussi à chaque fois qu’ils le peuvent,
particulièrement avant l’événement sportif, après, et en accompagnement de l’entraînement continu.
Les massages de rééducation
Pratiqué par les masseurs-kinésithérapeutes, ce type de massages
accompagne les différentes techniques de rééducation. De nombreuses
personnes se sont rendu compte qu’il constituait le facteur clé pour
les aider à se rétablir, et à revenir à un niveau d’activité normal le
plus rapidement possible suite à des blessures ou à des opérations
chirurgicales.
Les massages mécaniques

Les progrès technologiques
ont permis à certaines entreprises de développer des appareils de massage mécanique.
En ce domaine, le pionnier
s’appelle le Cellu M6, inventé
par un Français en 1986 pour
la société LPG Systems. Grâce
à des rouleaux motorisés ou
des clapets et une pompe
aspirante, le Cellu M6 possède
ce que les mains de masseurs
du monde entier attendaient :
des doigts qui tournent sur
eux-mêmes, des doigts qui
battent seize fois par seconde,
et tout cela sans jamais pincer la peau et en agissant à
des profondeurs variables !
Ces massages, infatigables,
intenses et agréables, ont fait
considérablement avancer
l’impact que des stimulations
répétées pouvaient avoir sur la
peau. Dans des domaines aussi
différents que le massage
sportif, le massage thérapeutique ou le massage esthétique,
les massages mécaniques
ont fait leurs preuves : lisser
la peau d’orange, déstocker
des zones de graisse rebelle,
redensifier la peau du corps ou
du visage dans une action antiâge, mais aussi assouplir rapidement les cicatrices, drainer
les œdèmes, aider les sportifs
dans leur récupération, c’est
l’inventaire à la Prévert du
massage « high-tech » !

À qui appartient le massage ?

Arrêtons-nous quelques
instants sur les massages de
relaxation et les massages
esthétiques, car ces deux
techniques sont au centre d’un
conflit qui oppose, en France,
à ma droite les kinés, à ma
gauche les esthéticiennes.

Comme vous l’avez compris
dès le début de ce livre, le
massage est en France réservé
aux kinés ; pourtant j’entends
déjà votre inquiétude. Dans
l’institut en bas de chez vous
des massages sont pratiqués :
« Est-ce illégal ? Est-ce dangereux ? Est-ce prohibé ? »
Massages du monde, massages d’ici et d’ailleurs, ces
massages sont réalisés sur
des personnes saines, ce qui
les distingue des massages de
rééducation pratiqués par les
kinés. Les esthéticiennes sont
formées durant leurs études à
ces massages de bien-être et
de beauté ; la loi les autorise
à les appliquer, à condition
de les « dissimuler » sous le
terme « modelage » pour ne
pas heurter la susceptibilité
des masseurs en titre !

La bataille fait rage entre
les kinés qui veulent garder
le massage pour eux seuls,
accusant les esthéticiennes
d’exercice illégal, et les esthéticiennes qui accusent les
kinés de peu ou mal masser !
Et comme si deux protagonistes ne suffisaient pas,
en voilà un troisième en la
personne de masseurs non
formés ou formés à la va-vite.
Issus de nulle part et pratiquant, moyennant finance, une
certaine forme de massages
exotiques, voir érotiques, ils
discréditent tous les professionnels, réellement formés,
tous ceux qui respectent le
massage et veulent en donner
une image propre et saine !

Pour venir à bout du conflit
qui oppose les kinés et les
esthéticiennes, et comme
dans toutes les batailles, il
se peut que la décision prise
lèse l’un ou l’autre des protagonistes. Il serait souhaitable
que la loi institue les limites
du massage esthétique, du
massage thérapeutique, et
surtout qu’elle oblige ceux qui
se disent « masseurs » à une
formation réglementée. Le
modèle pourrait être la profession de massothérapeute
telle qu’elle existe au Canada !

Pour en savoir plus sur cette
profession, consultez le site
de la Fédération québécoise
des massothérapeutes :
www.fqm.qc.ca ou rendez-vous
sur www.kineconcept.com.

En attendant, les belligérants devraient aller se faire
masser, histoire de lâcher
prise, non ?

Les massages esthétiques
Nous voulons tous avoir une aussi belle apparence que possible, et
le massage peut nous y aider. Par une combinaison de plusieurs des
avantages mentionnés plus haut dans ce chapitre, le massage peut
assouplir la peau et lui donner un éclat de bonne santé. Il est aussi
utilisé pour améliorer l’apparence de certaines irrégularités de la peau
telles que la cellulite, avec des niveaux d’efficacité variés. On inclut
le massage à un régime de beauté parce qu’il favorise l’apparence de
jeunesse, et qu’en traitement auxiliaire il augmente les effets d’autres
procédures d’embellissement, telles que la chirurgie esthétique et les
soins cosmétiques ou les cures d’amincissement.
Les massages d’équilibration énergétique
Si le massage était une carte du monde, l’équilibrage des énergies
serait la Chine. Eh oui, cet équilibrage est aussi important que ça !
Étant donné que l’énergie est invisible, elle est trop facilement
considérée comme négligeable en ce qui concerne notre corps.
Mais imaginez un instant votre corps sans énergie : aussi flasque
qu’une nouille trop cuite, aussi plat qu’une crêpe. De nombreux
styles de massages, que je passe en revue au chapitre 5, sont fondés
sur une compréhension des systèmes énergétiques du corps, et
se concentrent sur les moyens d’équilibrer et d’augmenter notre
énergie invisible.
Les massages de prise de conscience
La plupart d’entre nous habitent un corps sans beaucoup y penser.
Nous marchons à côté de ce corps, nous nous asseyons à côté et nous
nous couchons à côté, en pilotage automatique, en nous fiant aux
vieux modèles et aux vieilles habitudes que nous avons prises dans
notre enfance. Parfois, nous sommes influencés négativement par
des blessures et d’autres traumatismes qui rendent ces habitudes
inconscientes potentiellement handicapantes. Nous nous sentons
« prisonniers » de certaines situations sans pouvoir en sortir.
Un massage peut aider à prendre conscience de certains modèles
comportementaux qui engendrent des tensions, et permettre ainsi
de les casser. Il peut aussi aider à regagner de l’assurance, en laissant
partir les images anciennes et négatives que l’on a de son corps.
Les massages pour l’élévation spirituelle
Ce passage pourra vous paraître mystique, mais je ne peux passer
sous silence cette facette du massage, très importante pour
certains !
Selon votre disposition mentale du moment, n’importe quel
massage peut constituer une expérience spirituelle, que vous
le receviez dans un ancien temple asiatique ou dans la salle de
massage de votre club de remise en forme. Tout ce dont vous avez
besoin, c’est de deux personnes concentrées sur l’attention, la
respiration, le lâcher-prise et la compassion. Cet aspect spirituel
du massage peut être utilisé des manières suivantes :
• pour la méditation, lorsque le partage sensible qui a lieu entre
deux personnes dans un bon massage vous amène à calmer votre
mental et à vous souvenir de quelques-unes des choses les plus
fondamentales de la vie ;

• en Asie, par des praticiens des traditions orientales telles que le
taoïsme et le bouddhisme ; les moines bouddhistes de Thaïlande,
par exemple, apprennent souvent l’art du massage et le
pratiquent dans leurs temples.


Les massages destinés à découvrir les émotions enfouies
Il faut que vous ayez atteint un niveau de maturité élevé pour être
prêt à ce que l’on vous touche avec une intention bienveillante et
thérapeutique. De nombreux types de massages ont été développés
pour atteindre des problèmes psychologiques intériorisés, les émotions négatives enfouies dans le corps, et les amener à la surface.
Cela est particulièrement vrai dans des cas spécifiques de traumatismes émotionnels passés concernant les mauvais traitements
et l’image négative du corps causée par de l’embonpoint ou un
handicap physique.
Les massages sensuels
Même si, très fier, je vous annonçais, quelques pages plus haut
qu’« il existe une véritable différence entre le sexe et le massage »,
il ne faut pas se voiler la face. Dans l’intimité du couple, le massage
peut prendre une tournure un peu plus... érotique. Ce type de
massages peut donc être exécuté par toute paire d’adultes consentants ayant une relation de respect et de confiance mutuelle.
Particulièrement utile pour les personnes qui sont ensemble
depuis longtemps et recherchent de nouvelles activités excitantes
pour épicer leur vie, et pour les jeunes couples qui recherchent des
moyens de se calmer et de vivre l’instant plutôt que de se précipiter sur… ce que vous savez. Dans ces cas précis, les techniques
utilisées sont spécifiques et, je vois déjà votre œil briller, ne seront
jamais proposées par un thérapeute professionnel dans le cadre
de sa pratique (sauf bien sûr s’il s’agit de votre mari, Madame !).
Les massages des animaux
Que vous le croyez ou non, il existe des cours spécialement destinés
à enseigner à des humains le massage des animaux. Comme
n’importe quelle personne ayant déjà gratté l’oreille de son animal
domestique pourra vous le confirmer, ils adorent ça. Certaines
espèces d’animaux en particulier sont les heureux bénéficiaires de
massages :
• les chevaux, et surtout les chevaux de course et les chevaux
de concours ;

• les chiens, les chats et les autres « personnes à quatre pattes »
qui font partie de la famille.


Où vous faire masser ?
De nombreux choix s’offrent à vous lorsqu’il s’agit de choisir
l’endroit où recevoir un massage professionnel. Ces endroits
possibles vont du cabinet de votre kiné à Montrouge en passant par
votre propre chambre, jusqu’à la station balnéaire grand luxe sur
l’île de Maui dans l’archipel de Hawaii. Personnellement, je vous
recommande Maui. Mais où que vous soyez, il est utile de connaître
un peu chaque environnement et de savoir à quoi vous attendre
lorsque vous y recevez un massage. C’est l’objet de cette section.
Chez vous
Recevoir un massage professionnel chez vous, c’est super. Certains
trouvent même que c’est le summum du top. Vous ne devez vous
rendre nulle part. Vous êtes en toute sécurité dans un cadre familier. Et, ce qui est encore mieux, tout ce que vous avez à faire
après, c’est de vous retourner dans votre propre lit ou sur votre
canapé. Le masseur s’en va, et vous continuez à flotter sur une
vague de bonheur dans votre maison ou votre appartement.
Que pourrait-on rêver de mieux ?
Pourtant, la visite à domicile présente ses inconvénients. D’une
part, le kiné devra vous masser sur votre lit ou sur le canapé du
salon, et pour administrer un bon massage, il doit lui aussi être à
l’aise. D’autre part, lorsque vous êtes chez vous, vous êtes entouré
par les éléments de votre vie. Chaque détail présent pourra vous
rappeler votre existence d’avant et d’après le massage, ce qui
diminuera peut-être le facteur « évasion » de votre expérience.
Et puis, il y a les distractions. Si vous avez des enfants, vous
pouvez quasiment être sûr qu’ils voudront grimper sur le lit et
« aider » le gentil masseur à faire son travail. C’est vraiment très
touchant de la part des bambins, mais ce n’est pas la voie la plus
courte vers la relaxation totale.
[image: ]Ne recevez de massages chez vous que si cela ne vous
dérange pas d’accueillir d’autres personnes dans votre
espace privé, et si vous pouvez y réduire les distractions
au minimum. En fait, votre kiné aura peut-être la
bonne idée d’apporter avec lui une de ces tables de massage
pliables et portables qui permettra à tous les deux d’apprécier cet
instant privilégié.
Les centres de thalassothérapie
Certains des environnements de massage les plus merveilleux du
monde se trouvent dans des centres de thalassothérapie, et vous en
apprendrez davantage sur le sujet au chapitre 14.
Les centres de thalasso sont d’habitude agréables et luxueux,
mais, lorsque vous y prenez rendez-vous pour un massage, vous
devriez garder à l’esprit ceci :
• Les masseurs de ces centres ne reçoivent qu’un pourcentage
(faible d’habitude) des recettes, ce qui les conduit parfois à ne pas
donner le meilleur d’eux-mêmes.

• Les masseurs de ces centres doivent « surveiller l’heure »,
et il est probable que vous y receviez un massage d’exactement
cinquante minutes, de telle sorte que le masseur ait le temps
de préparer la pièce pour le client suivant.

• Souvent, le style de massages administrés dans les centres
de thalasso est guidé par le principe du plus petit dénominateur
commun, et les masseurs ne sont pas autorisés à utiliser
leurs techniques les plus avancées pour ne pas effaroucher
une clientèle qui ne souhaite être que « frictionnée ».


[image: ]En dépit de ces avertissements, il n’y a aucune raison
de croire que vous ne pourrez pas recevoir un formidable massage dans un centre de thalasso. Certains des
meilleurs professionnels y travaillent. De plus, ce sera
sûrement l’occasion pour vous de tester des massages, sous l’eau,
au jet ou encore en flottant sur des bouées, ce qui apporte en
général un degré supplémentaire de relaxation.
Les hôtels et leur spa
[image: ]De nombreux hôtels de luxe possèdent leur propre
centre de soins et de massage, appelé « spa », du latin
sanitas para agua, et tout ce que vous avez donc à faire
pour réserver un massage, c’est d’appeler l’accueil du
centre. Pour les hôtels sans spa, contactez le concierge pour
arranger un rendez-vous, ou téléphonez directement à un professionnel que vous aurez repéré en feuilletant les pages jaunes.
Un système original a été développé en France : Allô Massage
(www.allo-massage.com, tél. : 0826 626 222) regroupe des kinésithérapeutes qui peuvent répondre à tout moment à une demande
de massage, à domicile ou dans le cabinet !
Les centres de remise en forme
Les centres de remise en forme sont devenus de meilleurs endroits
pour aller se faire masser. Dans le passé, vous pouviez très bien
vous retrouver dans un minuscule box en parpaing qui vibrait au
rythme des basses de la musique pop du cours d’aérobic d’à côté.
De nos jours, les propriétaires de centres de remise en forme sont
davantage conscients que leurs clients veulent un petit coin de
tranquillité, ainsi qu’un professionnel bien formé et disponible.
Le massage y est souvent de grande qualité, surtout si vous êtes
intéressé par des massages thérapeutiques relatifs aux sports. Et
dans un centre de remise en forme, vous pouvez recevoir votre
massage immédiatement après un entraînement astreignant et un
sauna qui vous aura assoupli les membres.
Les cabinets de kinésithérapeutes
La majorité des masseurs-kinésithérapeutes travaillent dans leur
propre cabinet. Le cadre y est semblable à celui d’autres cabinets de
professionnels de santé. Vous entrez par la porte principale et vous
vous trouvez à la réception, et vous passez ensuite à la salle d’attente qui contient la traditionnelle plante verte, les magazines et
les fauteuils. Derrière la réception, un couloir avec quelques portes.
Les pièces qui se trouvent derrière ces portes peuvent pourtant être
radicalement différentes de celles d’autres cabinets de soins médicaux. Selon la personnalité et le style du kiné, une pièce destinée
à l’administration de massages peut aller de la stérilité la plus
complète avec les carreaux blancs et les planches d’anatomie à
une chambre rayonnant doucement de chaleur, remplie des doux
accords d’une musique céleste.
Les kinésithérapeutes sont des spécialistes de la rééducation, et il se
peut que le cabinet comporte certaines pièces remplies d’appareillages
sophistiqués, destinés à accélérer la guérison de leurs patients.
Suivant votre état, votre généraliste ou votre spécialiste prescrira les
soins de kinésithérapie dont vous avez besoin.
Les massages de confort et de bien-être seront quant à eux non
prescrits et donc non remboursés !
Les instituts de beauté ou spa
Aujourd’hui il ne faut plus se voiler la face ; même si la loi française
attribue le massage aux seuls kinésithérapeutes, les instituts de
beauté ou spa proposent de plus en plus de massages de qualité qui
prennent ici le nom de « modelage ».
L’environnement d’un spa est très souvent teinté « beauté »,
c’est-à-dire joli et accueillant ; l’ambiance est souvent feutrée,
les esthéticiennes douces et appliquées, la carte des modelages
souvent très fournie. La différence avec un massage kiné est la profondeur d’action et l’objectif. Censé apporter bien-être et détente,
le massage esthétique restera à la surface de votre corps sans
entrer dans le détail des muscles, des tendons ou des veines ; ses
objectifs ne seront pas thérapeutiques, et d’ailleurs vous n’irez pas
vous faire masser dans un institut si vous souffrez d’une maladie
quelconque ou d’un blocage articulaire handicapant !
Les aéroports
De plus en plus de salons de massage se situent dans les aéroports ; il est vrai que ces emplacements et les massages proposés
sont tout à fait adaptés aux voyages en avion. Pourquoi ?
Avant le voyage, pour dénouer les nœuds et douleurs qui raidissent notre corps ; celui-ci, bloqué entre deux sièges de classe
éco, souffrira du peu d’espace et du manque de mouvement qui
s’ajouteront aux raideurs que vous emportez partout avec vous.
Se faire masser juste avant de partir, c’est l’assurance de laisser
sur place quelques tensions et quelques nœuds et d’arriver frais
et dispos !
Après le voyage, le massage saura venir à bout des tensions accumulées par les mauvaises positions, et relancer la circulation
ralentie par l’immobilisme et la pression atmosphérique.
Avant ou après, un autre objectif du massage sera de déstresser
les angoissés des voyages en avion. D’après des études sérieuses,
la peur empêche une personne sur dix de prendre l’avion ; parmi
les passagers, un sur trois souffre d’anxiété, c’est-à-dire qu’un
million de personnes voyagent en avion par jour tout en étant
anxieuses ! Bel avenir pour le massage dans l’aéroport.
La plupart des aéroports internationaux proposent ces services de
massage souvent « sous douane » !
En France, à Roissy et à Orly, vous pourrez trouver des sites de
massage ; sans rendez-vous, des tarifs honnêtes, n’hésitez plus,
soyez relax ! (www.berelax.com)
Un seul monde, et tant de massages différents !
[image: ]Si vous voyagez en vous faisant masser dans différentes
parties du monde, vous remarquerez rapidement que
chaque culture possède ses propres attitudes distinctes
quant au massage, et ses propres idées spécifiques sur
ce qu’un massage devrait être. En Turquie, par exemple, le massage
que vous recevrez dans un hammam, établissement de bains
publics, pourra inclure des frictions incroyablement vigoureuses,
qui vous seront administrées dans une chambre embuée de vapeur
par un géant silencieux et apparemment indifférent à la gêne ou
au bonheur que vous pourrez éprouver. Vous pourrez peut-être
aussi rencontrer l’autre extrême à bord d’un bateau de croisière
dans les eaux chaudes des Caraïbes, en vous faisant administrer
un massage léger, aérien et apaisant par une masseuse anglaise
sensible et délicate.
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