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ans la petite salle (grande

comme votre salon) sont 1a

aussi deux papas et une ma-
mie, venus prendre part au cours. |l
régne une bonne chaleur, 21222 °C,
pour que les petits n'aient pas froid.
Mme Vyas regarde son petit monde en
souriant, sa fille Dhara, 2 ans, sur les
genoux. Le «professeur» initie les ma-
mans en touchant le moins possible
leur bébé. C’est sur son propre en-
fant qu’elle montre les gestes de mas-
sage. Délurée, Dhara intervient dans
les explications de sa mére, ou se
masse elle-méme pour compléter la
démonstration.

Le «maitre de
massage »: c’est elle

Falguni Vyas accompagne avec gen-
tillesse les mamans débutantes dans
leurs gestes. Elle les rassure, ce n’est
pas 4 elle de dire si le mouvement est
correctement exécuté: « C’est I'enfant
qui va dire s'il aime, il ne faut pas le for-
cer. Dans le massage, le bébé doit
avant tout étre content.» A voir le sou-
rire radieux d’Orane, Rachel sa ma-
man peut se sentir confiante, sa petite
fille est béatement heu-reu-se!

Les bébés sont si bien, que généra-
lement, en fin de séance, au bout
d’une heure environ, ils s’endorment!
Totalement relaxés. Encore deux
séances sous la direction du profes-
seur et les mamans seront «expertes »
en massage indien.

Le disciple: c’est vous

Le centre Tapovan n'est pas a la
porte de chacune d’entre vous. Alors,
suivez le cours par procuration en
vous laissant guider par Rachel et
Orane.

Avant de commencer, créez 'am-
biance: asseyez-vous sur une cou-
verture ou un tapis. Installez votre bébé
face & vous, sur le dos entre vos deux
jambes allongées recouvertes d’une
serviette éponge. Calez sa téte sur un
petit oreiller. Vous pouvez aussi vous
asseoir en tailleur, votre bébé toujours
face a vous. Versez de I'huile de sé-
same (premiére pression a froid, bio)
dans une coupelle ol vous tremperez
vos mains; réchauffez-les en les frot-
tant I'une contre I'autre. Tout au long
du massage, elles n’exerceront qu’une
trés légere pression et vos gestes de-
vront rester trés lents. Commencez
toujours votre séance par I'une des ex-
trémités de votre bébé, pied ou main.
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pied droit dans

votre main gauche (pour les droitiéres). Massez de la main
droite chaque orteil et entre les orteils. Ensuite, avec le pouce,
exercez une légére pression, du talon jusqu’aux orteils sur le
bord interne du pied. Répétez plusieurs fois ce mouvement.

@ Refaites ce geste sur le bord externe du pied.

@ Enveloppez son pied de vos deux mains, et massez le
dessus avec vos pouces.

® Ensuite, prenez sa cheville dans I'une de vos deux mains
et avec la paume de l'autre, frottez-lui doucement le talon.
Recommencez tous ces gestes sur son pied gauche.

Massage du buste et du ventre

Rien de tel pour relaxer votre bébé. Le massage du
ventre, en plus du bien-&tre qu'il procure, le soulage de
ses petits problemes de coliques ou de constipation.

@ Faites glisser vos deux paumes du centre
de la poitrine de votre bébé vers ses épaules.

@ Enveloppez-les de vos mains et faites glisser celies-
ci tout le long de ses bras placés le long de son corps,
en cherchant a les allonger... avec douceur.
Recommencez
deux a trois fois ce
mouvement.

@ Faites glisser
ensuite la paume

de votre main droite
depuis son buste
jusqu’au bas de son
ventre. Faites suivre
alors le méme
chemin a votre main
gauche. Reprenez
encore avec la main
droite... Répétez
plusieurs fois

ces mouvements
de vagues.

Massage des jambes

En étirant doucement ses jambes, qui ont tendance a rester
pliées comme dans la position feetale, vous faites prendre
conscience a votre enfant de toute la longueur de son corps.
A pratiquer, notamment, quand il est fatigué.

@ Tenez son pied droit de votre main droite. Avec votre
autre main, remontez le long de I'intérieur de sa jambe puis
redescendez par I'extérieur tout en étirant Iégérement

ses muscles vers vous. Recommencez deux ou trois fois
ces mouvements.

@ Passez a son autre jambe en répétant ces gestes, et en
inversant vos mains.

@ Finissez votre massage en étirant doucement ses deux
jambes en partant de son bassin et en glissant le long de
leur face extérieure, jusqu’a ses pieds.
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Ce massage est
trés important,
car ¢'est dans
ie pied que se
trouvent toutes
ies terminaisons
nerveuses.
Pratiquez-le

ie soir avant de
coucher volre
bébé.

# Prenez son
pied droit dans = : -
votre main gauche {pour les droitiéres). Massez de la main
droite chagque orieil et entre les orleils. Ensuite, avec le pouce,
exercez une légére pression, du talon jusquaux orieils sur le
bord interne du pied. Répéter plusieurs fois ce mouvement.
« Refaites ce geste sur fe bord externe du pied.

% Enveloppez son pied de vos deux mains, et massez ie
dessus avec vas pouces.

& Ensuite, prenez sa cheville dans l'une de vos deux mains
et avec la paume de Pautre, frottez-lul doucement le talon.
Recommencez fous ces gestes sur son pied gauche.

En &tirant doucement ses jambes, qui ont tendance a rester
plises comme dans la position festale, vous faites prendre
conscience & votre enfant de toute la longueur de son coOTps.
A pratiguer, notamment, quand il est fatigué.

= Tenez son pied droit de votre main droite. Avec votre
autre main, remontez le fong de lintérieur de sa jambe puis
redescendez par 'extérieur tout en étirant légérement

ses muscles vers vous. Recommencez deux ou trois fois
ces mouvements,

& Passez & son autre iambe en répétant ces gesies, eten
inversant vos mains.

# Finissez votre massage en étirant doucement ses deux
fambes en partant de son bassin et en glissant le long de
{eur face extériewre, jUsqu'a ses pieds.
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Rien de tel pour relaxer votre bébé. Le massage du

ventre, en plus du bien-étre qu'il procure, le soulage de

ses petits problémes de coliques ou de constipation.

« Faites glisser vos deux paumes du centre

de la poitrine de votre bébé vers ses épaules.
nveloppez-les de vos mains et faites glisser celles-

ci tout 1é long de ses bras placés le long de son corps,

en cherchant a les allonger... avec douceur,
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Becommencez
deux 4 trois fois ce
mouvement.

# Faites glisser
ensuite la paume

de votre main droite
depuis son buste
jusgu'at bas de son
ventre. Faites suivre
alors le méme
chemin a votre main
gauche. Reprenez
encore avec la main
droite,.. Repétez
plusieurs fois

ces mouvements
de vagues.




s

V4

Massage
des mains

Ses petits doigts souvent
repliés vont se détendre
peu a peu, ainsi que

tout le reste du corps.

@ Avec votre pouce,
lissez la paume de sa
main, et massez-lui les
doigts en les étirant
précautionneusement.

@ Prenez sa main

droite dans votre main
droite et, de I'autre main,
massez-lui le dessus
avec la pulpe de vos
doigts. Faites de méme
avec sa main droite.

Massage du dos et des fesses

Votre bébé appréciera tout particuliérement ce
massage. Faites attention cependant & ne jamais
appuyer sur les vertébres lombaires.

@ Votre bébé est installé sur le ventre. Faites glisser
: 'une de vos paumes

du haut de son dos
jusqu’au bas de
ses fesses. Quand
Pune achévele
mouvement, 'autre
main commence le
suivant...

@ Répétez plusieurs
fois ce mouvement
qui est fait de
longues caresses.

@ Prenez ses
fesses a pleines
mains (placées
parallélement)

et «péirissez-les »...
avec amour.

/Rachel et Orane: =

un plaisir partagé

-~ Je trouvais qu’en debors du

- change, j'avais, avec ma fille, peu
de moments d’échanges par le
toucher, explique Rachel. Pendant
le bain, je suis trop attentive a ce
quielle ne glisse pas ou qu’elle ne
prenne pas froid. ['ai choisi le
massage indien car il m’offre un
espace de communication tres
naturel avec elle. Je me sens
totalement libre dans mes gestes.
Quant a Orane, elle est ravie:
pendant que je la masse, je lui
parle, je i chante des chansons,
et elle me répond par des petits
cris, des babillages, des sourires.
Aujourd’hui, quand je lui masse
un pied, elle prend spontanément
lautre et elle imite mes gestes;

K a 6 mois, c’est tres drole. » /

Massage

du visage

It est important que
vos mains soient
bien huilées, vos
gestes doivent
caresser son visage.
En plus du plaisir
que va ressentir
votre bébé, ces
massages dans la région du nez dégageront ses narines s'il est enrhumé.

@ Les deux pouces au milieu de son menton, remontez-les vers ses
pommeties, recommencez deux ou trois fois.

© Toujours avec vos pouces, partez du milieu de son front juste au-
dessus de ses sourcils, et lissez vers ses tempes.

® Avec vos deux index, partez de la racine de son nez (entre ses sourcils)
et glissez Iégérement vos doigts le long de ses narines, sans les boucher,
continuez jusqu’aux pommettes et remontez jusqu’aux tempes.

@ Avec vos pouces, partez du centre de son front au niveau des sourcils,
et massez en arrondi vers ses tempes. Recommencez ce méme geste en
placant vos pouces a chaque fois un peu plus haut sur son front.

‘ Re’bOrtage texte: Anna chédock
Reportage photos: Jean-Francois Bauret



