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BIEN DANS SON AGE

BIEN DANS SON CORPS

Nuad Bo Rarn, un art de vivre millénaire

Pour rendre ce massage thai plus efficace, les soigneurs se servent de petits sacs remplis d’'une mousse dont la composition est tenue secréte.

onsidéré en Thailande comme

une discipline médicale a part

entiére, le Nuad Bo Rarn (lit-

téralement pressions a lancien-
ne) est 'une des branches de la médecine
traditionnelle. Ce savant mélange d’acu-
pressure, de réflexologie et d’hatha-yo-
ga, apparu en Thailande il y a environ
2500 ans, est le fruit de rencontres avec
des médecins et des moines bouddhistes
venus d’Inde, de Chine et d’autres pays
du sud-est asiatique.

Aujourd’hui encore, il est enseigné
dans les temples, ou1 on le pratique en
méme temps que I'on médite. Mais c’est
d’abord dans le cadre familial qu’il se
transmet. Considéré comme un art de
vivre, il fait partie de la vie quotidienne
des Thailandais.

Comme dans la médecine ayurvé-
dique, le systeme thailandais considere
que toute forme de vie est animée par
une énergie invisible, le prana. Lorsque
sa circulation est entravée, on tombe
malade. Le but du massage est donc de
favoriser sa circulation dans tout 'orga-
nisme et de lever les blocages avant qu'ils
ne se manifestent sur les plans physique
ou psychique.

«Maison du massage»

Générations Plus a donc décidé de
tester courageusement cet art qu'on sur-
nomme le yoga des paresseux. En guise
de préambule, notre hotesse nous invite
a retirer nos chaussures et a plonger les
pieds dans un bassin d’eau tiede. Puis,
une fois revétu d’une chemise et d’un
pantalon légers et amples, on s'installe
sur 'un des futons posés a méme le sol
en bois. Dans cette «maison du mas-
sage»* qui évoque les SPAS des grandes
villes asiatiques, tous les éléments ont é
sélectionnés avec soin et contribuent a ce
que l'expérience soit multisensorielle et
harmonieuse: lumiére tamisée, bougies,
orchidées et musique traditionnelle en
fond sonore. Il n’y a plus qu'a se laisser
faire.

Générations 772

Pour dénouer les blocages énergéti-
ques, les tensions musculaires et rééqui-
librer le prana, la masseuse effectue des
pressions sur les points ou lignes d’éner-
gie en se servant de ses pouces, de ses
paumes, de ses avant-bras, de ses genoux
et de ses pieds. Tout le corps est massé,
de la pointe des orteils jusqu’au sommet
de la téte. Pour améliorer la souplesse
et l'aisance corporelle, elle mobilise nos
articulations et étire nos membres dans
des mouvements inspirés du yoga, mais
qui ne demandent aucun effort puisque
Cest la masseuse qui nous les fait ac-
complir. D’ou son surnom de yoga des
paresseux...

Les gestes sont pratiqués en pro-
fondeur, avec fermeté et douceur, et
tiennent compte du rythme et des
besoins personnels. Les tensions ce-

dent une a une, ce qui permet une pro-
fonde relaxation. Lorsque, une heure et
demie plus tard, le massage se termine,
on éprouve la délicieuse sensation d’étre
parfaitement bien dans son corps et dans
sa téte, a la fois détendu et plein d’éner-
gie.

Pratiqué de maniere préventive, a
raison d’une ou deux fois par mois, le
massage traditionnel thai nous protége-
rait de quantité de troubles ou maladies.
Sur le plan thérapeutique, il est réputé ef-
ficace pour traiter les douleurs dorsales,
les problemes de circulation, les maux
de téte, les insomnies, les angoisses, la
fatigue généralisée et le stress. Comme
«il apporte ce dont on a besoin», chacun
devrait en fait y trouver un bénéfice per-
sonnel, a commencer par plus de bien-
étre. Patricia Bernheim

janvier 2010

Des herbes aux

Pour dénouer les tensions récalci-
trantes et limiter les courbatures
consécutives au massage, celui-ci
peut-étre complété par I'application

de ballotins de mousseline contenant

un mélange de racines, feuilles et

multiples vertus

ces derniers. Enfin, les aromes qui

se dégagent des petits balluchons
participent aussi a I'augmentation du
bien-étre et 4 un relachement encore
plus profond.

A base de gingembre

écorces fraiches ou séchées. Chauffés

ala vapeur et appliqués sur tout le
corps, ils produisent un effet bénéfi-
que immédiat qui perdure les jours
suivants.

La chaleur a plusieurs vertus: elle
permet de lutter plus efficacement
contre les raideurs musculaires et

libére les principes actifs des plantes.

Comme elle ouvre les pores de la
peav, le corps peut mieux absorber

janvier 2010

La composition des ballotins varie
d'un praticien a un autre et tient un
peu du secret. Pour les massages

de relaxation, le mélange comporte
souvent une base de gingembre
(pour le soin de la peau), citron vert
(également pour la peau), citrormel\‘e
(pour stimuler la circulation d'énergie)
et camphre (pour dégager |'arbre

respiratoire). P.Bm.

[ Fabriqué en Suisse - 100% Naturel

Se protéger naturellement et
s’amuser de I'hiver

De haute valeur biologique et 100% na-
turels, ces 3 compléments alimentaires
vous apporteront en quantités idéales des
nutriments essentiels en cette période de
Pannée.

Lacérola+vous procurera toute la vitamine C
naturelle et le zinc dont vous avez besoin.
Elaborée pour lutter contre les attaques
de bactéries et de virus, cette préparation
stimulera votre systéme immunitaire. En
cas de refroidissement, elle accélérera votre
remise en forme.

Oméaas

La bourrache, riche en acides gras de la fa-
mille des oméga-6, agira principalement sur
votre peau. En la nourrissant et Ihydratant
de Tintérieur, elle lui redonnera souplesse et
éclat.

Bien connus pour lutter contre le cholestérol
qui a naturellement tendance 4 augmenter
durant Ihiver, les oméga-3 influenceront éga-
lement positivement votre systéme nerveux
et votre moral.

Pour plus d'information

ou pour commander

Sekoya Diffusion - En Chamard , 1442 Montagny
Tél: 0800 720 720 (appel gratuit)

[ Je désire recevoir gratuitement le guide des
produits naturels Sekoya.
[J Je désire recevoir la Cure Hiver comprenant:
« 1flacon d’Acérola+ (100 gélules)
« 2flacons de Bourrache (180 gélules)
« 2flacons d'Oméga3 (180 gélules)
au prix de CHF187:60° CHF 149.- (+frais de port)
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