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MASSAGE BALINAIS

L’art du toucher relaxant et ses pouvoirs de guérison
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Les chakras principaux qui
se trouvent sur la partie arriere
du corps forment un flux d’éner-
gie trés puissant. Cette énergie
est appelée kundalini et circule
dans la colonne vertébrale de-
puis le chakra racine. Les Indo-
nésiens connaissent bien ce mot.
Généralement, ce flux procure
une sensation reconnaissable
comme une chaleur ascendante

émanant du chakra sacré, qui monte jusqu’a la base du cou, pro-
duisant une sensation de chaleur dans tout le dos. L’activation du
chemin de la kundalini est souvent associée a I’éveil de I’énergie

spirituelle.

L’approche de la médecine
traditionnelle chinoise la plus
souvent utilisée et adoptée prend
en compte un réseau d’énergie
circulant dans des voies appe-
lées « méridiens ». On pense que
cette énergie affecte la santé hu-
maine si le débit n’est pas régu-
lier ou s’il y a un obstacle a un
moment donné. En dehors du
massage, dans la pratique de la

réflexologie, les points d’énergie se trouvant sur les méridiens
sont tres visiblement traités, car les mains et les pieds sont des
espaces de rencontres de tous les méridiens.



Les méridiens, c’est comme
un réseau électrique qui se con-
necte point a point. Il y en a sur
tout le corps, & gauche et a droi-
te. lIs relient la partie supérieure
du corps et la partie inférieure
du corps. Il y a quatorze méri-
diens principaux, dont chacun
traite un organe interne. Le mon-
de occidental appréhende scien-
tifiquement cette approche com-
me une « thérapie zonale ».

Les deux approches mention-
nées ci-dessus ont été mélangées

MASSAGE BALINAIS | 571

et développées par la culture in-
donésienne d’une maniere parti-
culiere, comme s’il s’agissait d'un
processus d’addition. Dans un
sens plus large, la source d’éner-
gie est tirée de 'approche « cha-
kra » tandis que sa distribution
dans tout le corps utilise I’'appro-
che de la voie énergétique de
type « méridiens ».

Cette approche se représente
dans la facon de masser en mas-
sage balinais, bien différent du
massage chinois dit tuina, dont les
points sont toujours bien précis.
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3.5. PROTEGER VOTRE CORPS
- Posturologie
Le massage demande de faire attention a la posture du praticien.
Ceci est nécessaire pour protéger le corps du praticien d’'une
mauvaise posture. Une bonne posture rend également |'énergie
dépensée plus efficace et en accord avec les manceuvres effec-
tuées. Les clients ressentiront la totalité des effets du massage.

En Indonésie, il n’est pas rare que les gens croient qu’un pra-
ticien talentueux peut ressentir la douleur subie par un client, no-
tamment lors d'un massage de I’épaule. Ce phénoméne est consi-
déré comme la capacité du praticien a absorber I'énergie malade
du client. Cette opinion n’est pas tout a fait vraie. En fait, 1’élé-
ment de posture joue un role important a cet égard. Surtout en
massage amateur, le praticien n’étant pas une personne profes-
sionnelle, le siége peut étre trop bas et le praticien doit donc se
baisser. Ou alors sur un lit, ou I’équilibre doit étre maintenu, le
praticien doit mobiliser une partie de son corps pour supporter
son poids. Vous allez trouver des conseils de posture dans les
chapitres suivants.

La posturologie prend en compte I'inclinaison du corps du pra-
ticien. Certaines erreurs de posture les plus courantes :
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~ une posture trop courbée causera des maux de dos. Vous feriez
mieux de plier les genoux pour garder votre colonne vertébrale
dans une bonne position. D’autres erreurs dans le positionnement
du corps unilatéral, par exemple, trop a gauche ou a droite. Cela
perturbera I’équilibre du corps ;
~ le doigt est trop courbé, son in-
clinaison trop importante, ce qui
entraine des douleurs aux doigts,
aux coudes et méme aux épau-
les. Si cela se produit, vous de-
vriez changer la position du doigt
dans la direction opposée.

Le maintien de la bonne pos-
ture sera expliqué dans le mas-
sage quotidien et le massage
relaxant.

- Exercice d’étirements

Masser est une activité physique qui demande au corps d’étre en
forme. Comme le sport, le praticien devrait s’échauffer avant de
faire la séance, surtout pour un professionnel avec des clients qui
défilent. Les exercices choisis visent 'articulation souvent utilisée
et aident le corps a faire des mouvements plus fluides. Une bonne
structure du corps va contribuer a la circulation de I’énergie né-
cessaire.

L’étirement de la colonne vertébrale est indispensable. Ceci
afin d’éviter des problémes qui peuvent se propager dans tout le
corps. De plus, le dos est la plus grande source d’énergie dans les
mouvements du corps.

Voici quelques mouvements conseillés :
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- Le protocole d’enchainement

* Massage du dos

~ installation : client sur le ventre, praticien a califourchon. Ap-
puyez sur quelques centimetres le long de la colonne vertébrale.
Continuez avec les mouvements de papillon. N'oubliez pas de
demander si la pression est correcte ;

~ installation : a coté du client. Massez la taille avec un mouvement
de traction, a tour de réle une main puis 'autre, et de pétrissage ;
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~ mollet
Effleurage ou glissage autour du mollet avec les paumes des
mains. La pression va de légére a modérée.

Pétrissages longs et courts en partant de la cheville et bien
concentrés sur les muscles jumeaux qui sont les plus charnus.

Travaillez avec le pouce en pressions circulaires pour cher-
cher le nceud (les noeuds sont souvent au niveau des muscles ju-
meaux) et insistez plus longtemps, jusqu’a ce que ces muscles
deviennent moins durs. Pour faciliter la visualisation, ces ma-
nceuvres ressemblent au mouvement de I'essuie-glace.
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Ensuite, pliez la jam-
be en tenant le pied pour
le stabiliser : avec 'avant-
bras, massez la cuisse et
le mollet.

Remettez la jambe en
place, couvrez et effec-
tuez les pattes de tigres
espacées, aller-retour.

- Ventre

Faites les manceuvres circulaires dans le sens des aiguilles d’une
montre avec les mains a plat (2 ou 3 fois). Puis effectuez un glis-
sage vers le bas avec la paume de la main. Enchainez avec une
pression légére au niveau du diaphragme.
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pour éliminer un nceud situé dans les muscles superficiels. Effi-
cace pour les enfants, les adolescents et les personnes agées.

— Tensions musculaires

Tout comme le nceud, la tension musculaire survient en raison
d’une surutilisation des muscles. En effet, les muscles se contrac-
tent et se bloquent. Une utilisation excessive des muscles peut
étre causée par une mauvaise posture, un faux mouvement ou
des mouvements répétitifs qui dépassent la capacité des muscles
d’une personne. Parfois, la tension musculaire devient un phéno-
mene courant lorsque vous essayez d’augmenter le volume mus-
culaire, comme en soulevant des haltéres.

En plus de l'activité physique, la tension musculaire peut égale-
ment étre causée par des conditions psychologiques. Les trapezes
et le haut des épaules, par exemple, sont des muscles émotionnels.
Ces muscles émotionnels se tendent généralement immédiate-
ment lorsque les gens sont stressés. Malheureusement, lorsque ces
muscles sont tendus, cela peut exacerber les niveaux de stress
existants.
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