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Techniques Issues de la tradition du massage thaïlandais

Ce manuel est la propriété exclusive de Julien Cauchois — Thénar Massage Évreux. Toute reproduction ou diffusion
sans autorisation écrite est interdite. Toutes les techniques présentées sont issues de la tradition du massage thaïlandais,
transmises lors de la formation au Wat Po à Bangkok, Thaïlande.
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INTRODUCTION

Mon chemin vers le Massage Thaïlandais

Bonjour, je m'appelle Julien Cauchois. Je suis praticien en massage bien-être

installé à Évreux. J'ai eu la chance de me former au Wat Po à Bangkok, en

Thaïlande — l'un des plus anciens centres d'enseignement du massage

thaïlandais au monde, fondé au XVIIIe siècle.

Le massage thaïlandais, que j'appelle Nuad Boran, est une médecine traditionnelle

vieille de 2 500 ans. Il combine des pressions sur les lignes d'énergie et des

étirements doux pour libérer les tensions du corps et de l'esprit.

Dans mon studio Thénar à Évreux, j'offre des soins bien-être dans un espace

privatisé et chaleureux. Ce manuel rassemble les techniques que j'enseigne et

pratique chaque jour.

Toutes les techniques sont issues de la tradition du massage thaïlandais.

« Techniques issues de la tradition du massage thaïlandais. »
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Avant-Propos

Le toucher thérapeutique est immédiat, direct et nuancé. Le contact entre deux personnes est toujours unique et

irremplaçable. Chaque civilisation a développé son propre style de massage, fruit de siècles de sagesse.

Le massage thaïlandais traditionnel (Nuad Boran) est né en Inde et s'est développé en Thaïlande, profondément

influencé par la philosophie bouddhiste. Il est à la fois un soin du corps et de l'esprit.

Les Bienfaits du Massage Thaïlandais

✦ Détente profonde et relaxation ✦ Amélioration de la circulation sanguine

✦ Réduction des douleurs musculaires ✦ Augmentation de la souplesse

✦ Libération des tensions chroniques ✦ Équilibre des lignes d'énergie (Sen)

✦ Meilleure qualité de sommeil ✦ Renforcement du système immunitaire

✦ Réduction du stress et de l'anxiété ✦ Amélioration de la posture
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UNITÉ 1

HISTOIRE ET MÉTHODES
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Épigraphes du Wat Po, Bangkok — Fondement du massage thaïlandais traditionnel



THÉNAR MASSAGE ÉVREUX Julien Cauchois · Diplômé Wat Po Bangkok, Thaïlande

Techniques issues de la tradition du massage thaïlandais. thenar.fr  ·  21 rue Buzot · 27000 Évreux  ·  Page 7

Chapitre 1

La Médecine Traditionnelle Thaïlandaise

La médecine thaïlandaise traditionnelle a évolué dans le contexte culturel du bouddhisme Theravada. Son histoire

est tissée dans les principes spirituels du bouddhisme depuis plus de 2 500 ans.

De nombreuses composantes du massage thaïlandais ont été développées pour faciliter la méditation et la

pratique du yoga. Le praticien travaille avec Metta — la Bienveillance Aimante — comme fondement de chaque

soin.

Le Wat Po à Bangkok abrite l'une des plus anciennes écoles de massage du monde. Sur ses murs sont gravés 60

épigraphes représentant les voies d'énergie du corps (les Sen), datant de 1832.

Les Lignes d'Énergie — Sen
Les Sen sont des canaux invisibles d'énergie vitale (Prana en sanskrit, Lom en thaï) qui traversent le corps. Le

massage thaïlandais travaille le long de ces lignes pour libérer les blocages et permettre une circulation fluide.
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Figure 1-6 : Les lignes Sen du corps — Vue de face et de dos

Ligne Sen Trajet dans le corps Indications thérapeutiques

Sen Sumana Centre du corps · de l'ombilic à la gorge Douleurs thoraciques, toux, asthme

Sen Ittha Côté gauche · remonte le long de la colonne Maux de tête, nuque, lombaires

Sen Pingkhala Côté droit · symétrique à Ittha Foie, vésicule biliaire

Sen Kalathari Part du nombril · vers bras et jambes Digestion, hernie, membres

Sen Sahatsarangsi Intérieur gauche de la jambe Yeux, poitrine, douleurs

Sen Thawari Intérieur droit de la jambe Maladies urinaires, abdomen

Sen Lawusang Bras gauche → oreille gauche Surdité, douleurs thoraciques
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Sen Ulangka Bras droit → oreille droite Idem côté droit

Sen Nanthakrawat Front et tractus urinaire Abdomen bas, utérus

Sen Khitchanna Organes génitaux et abdomen Problèmes sexuels et urinaires



THÉNAR MASSAGE ÉVREUX Julien Cauchois · Diplômé Wat Po Bangkok, Thaïlande

Techniques issues de la tradition du massage thaïlandais. thenar.fr  ·  21 rue Buzot · 27000 Évreux  ·  Page 10

Chapitre 2

Règles, Méthodes et Techniques

Avant de commencer à pratiquer, le praticien doit maîtriser les postures fondamentales et les techniques de

pression. Une bonne posture protège le praticien et assure une transmission de pression correcte et efficace.

Les Postures du Praticien
Voici les 5 postures que Julien Cauchois utilise et enseigne lors de ses formations :

Julien Cauchois — Posture d'accueil

Mains jointes, regard bienveillant

Julien Cauchois — Posture d'assurance

Bras croisés, sourire chaleureux

■ Position Debout

Les pieds légèrement écartés (largeur des épaules), genoux légèrement fléchis, dos droit, épaules détendues.

C'est la posture de départ pour tout contact.

■ Position Agenouillée Diamond

Le praticien est à genoux, assis sur ses talons, dos bien droit. C'est la position de base pour commencer le travail

des pieds et des jambes.

■ Position Chat (Cat Stance)

Le praticien est à quatre pattes, paumes à plat, bras droits. La colonne est parallèle au sol. Permet des

compressions au poids du corps.

■ Position Chat Surélevé

Identique à la position chat, mais le praticien se redresse sur les genoux. Une ligne verticale passe des genoux

aux hanches.

■ Position Guerrier (Lunge)

Le praticien se lève sur un genou, poids réparti à 50 % sur le pied avant. Le genou ne dépasse pas la verticale du

pied. Idéale pour les pressions latérales.
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Positions de base du praticien — Illustrations Wat Po
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Les Techniques de Pression

■ Pression Palmaire (Palm Press)

La paume est utilisée pour une pression large et douce. C'est la technique d'ouverture et de fermeture de chaque

zone. La pression vient toujours du poids du corps, jamais de la force des bras.

■ Pression des Pouces (Thumb Press)

La partie charnue du pouce travaille le long des lignes Sen. Les deux pouces alternent comme des pistons — l'un

entre quand l'autre sort. La pression vient du centre du corps du praticien.

■ Pression du Coude (Elbow Press)

Le coude traite les points profonds, notamment sous la plante des pieds. On pose le coude sur le point et on

transfère le poids vers l'avant. On relâche en avançant l'avant-bras — jamais en levant le coude brusquement.

■ Pression du Pied (Foot Press)

La plante du pied applique une compression ferme sur les muscles des jambes. La jambe du praticien part pliée,

en contact avec le client, puis s'allonge progressivement pour appliquer la pression.

Techniques de pression palmaire et pouce press
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UNITÉ 2

APPLICATION PRATIQUE

Le client dans deux positions de soin — Détente assise et position de méditation

L'unité pratique présente les 4 positions de soin du massage thaïlandais. Chaque position permet de travailler des

zones spécifiques du corps.
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Chapitre 3

Position sur le Dos — Supine

La séance commence toujours avec le client allongé sur le dos (position supine). C'est la position la plus

rassurante pour le client, idéale pour établir le contact et commencer à détendre le corps.

Zones travaillées en position supine :

• Les pieds et les orteils

• Les mollets et les cuisses (face interne)

• Les bras et les mains

• L'abdomen (légèrement)

• Le cou et le visage
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Figure 3-1 : Compression palmaire des pieds — Contact initial
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Figure 3-5 : Pression palmaire avec flexion des orteils
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Protocole Complet — Pieds et Jambes

1. Activation initiale

Placez-vous face aux pieds, position diamond. Posez les paumes à plat sur le dessus des pieds. Appuyez

doucement en expirant. Répétez 3 fois. C'est votre "bonjour" au corps du client.

2. Pression palmaire — Plante du pied

Avec votre pouce, tracez la ligne 1 de la plante (du talon vers le gros orteil). Puis la ligne 2 (vers le 2e orteil), puis

la ligne 3. Faites 3 passages par ligne.

3. Rotation douce de la cheville

Tenez la cheville d'une main, saisissez le pied de l'autre. Tournez lentement 3 fois dans le sens des aiguilles,

puis 3 fois dans l'autre sens.

4. Travail des orteils

Pincez chaque orteil entre le pouce et l'index. Tirez doucement vers l'extérieur. Tenez 3 secondes, relâchez.

Terminez par une compression palmaire de clôture.

5. Compression palmaire des mollets

Remontez le long du mollet, pressions palmaires alternées. Travaillez les 3 lignes intérieures de la jambe, du

pied jusqu'au genou.
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Chapitre 4

Position sur le Ventre — Prone

La position prone (sur le ventre) permet de travailler l'intégralité du dos, des fessiers et des jambes (face

postérieure). C'est la position idéale pour les tensions dorsales et les étirements du bas du dos.
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Position prone — Travail du dos et des jambes
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Position prone — Étirements du bas du dos
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Règles de Sécurité — Position Prone

■■ Ne jamais appuyer directement sur la colonne vertébrale. Toujours travailler de chaque côté.

■■ Demander toujours si le client a des antécédents lombaires ou cervicaux.

■■ Pas de compression abdominale en position prone — risque de malaise.

✓ Commencer toujours par des pressions légères pour évaluer la tolérance.

✓ La respiration du client guide la pression — appuyer à l'expiration.

✓ En cas de doute, ne pas faire le geste. La sécurité prime toujours.
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Chapitre 5

Position sur le Côté — Latérale

La position latérale est idéale pour les personnes qui ne peuvent pas s'allonger sur le ventre (femmes enceintes,

personnes âgées, douleurs respiratoires). Elle offre un accès facile aux hanches, au bas du dos et aux épaules.

Zones travaillées :

• Hanches et fessiers

• Bas du dos (lombaires)

• Épaules et communs

• Flancs et côtes

Bénéfices spécifiques :

• Soulagement des douleurs de hanche

• Travail en profondeur du psoas

• Étirements latéraux doux

• Idéal en fin de grossesse

Client en position latérale — Relaxation et travail des épaules
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Chapitre 6

Position Assise

La position assise clôture la séance complète ou peut être utilisée seule pour un soin express de 20 à 30 minutes.

On travaille essentiellement le haut du corps : épaules, cou, bras et crâne.

Séquence des épaules et du cou :

1. Compressions palmaires des trapèzes — paumes à

plat, pression vers le bas en expirant. 3 fois de chaque

côté.

2. Pressions des pouces sur le cou — le long des

muscles para-vertébraux, du bas vers le haut. 3

passages.

3. Rotations des épaules — guidez l'épaule vers l'arrière

puis vers l'avant. 3 fois dans chaque sens.

4. Étirement latéral du cou — guidez doucement la tête

vers une épaule, maintenez l'autre épaule vers le bas. 10

secondes.

5. Compressions palmaires de clôture — palmez

l'ensemble du dos, des épaules aux reins. Terminez par

3 respirations ensemble.

Position assise — Travail des épaules et du cou
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ANNEXES

Contre-Indications et Précautions

■■ Important : Le praticien doit toujours évaluer l'état de santé du client avant de commencer. En cas de

doute, ne pas faire le soin.

CONTRE-INDICATIONS ABSOLUES

■ Fièvre élevée Ne jamais masser Risque de propagation infectieuse

■ Cancer actif Soin contre-indiqué Consulter un médecin en priorité

■ Fractures récentes Attendre la consolidation Risque d'aggravation

■ Thrombose veineuse Danger vital Risque de délogement du caillot

■ Plaies ouvertes Éviter la zone Risque d'infection

PRÉCAUTIONS ET ADAPTATIONS

■■ Ostéoporose Pression très légère Pas d'étirements forcés

■■ Anticoagulants Pression légère Surveiller les ecchymoses

■■ Grossesse Pas de prone · pas d'abdo Position latérale recommandée

■■ Douleur aiguë Éliminer les gestes aggravants Évaluer au fur et à mesure

■■ Chirurgie du dos Pas d'étirements prone Si laminectomie récente

■■ Varices Pas de massage direct Pression légère autour seulement
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Lexique du Massage Thaïlandais

Terme Définition

Nuad Boran / Nuad Bo'Rarn Massage thaïlandais traditionnel. Signifie "ancienne thérapie par le toucher".

Wat Po Temple bouddhiste de Bangkok. Centre historique d'enseignement du massage thaïlandais depuis 1832.

Metta Bienveillance Aimante. Principe bouddhiste fondamental qui guide la pratique du praticien.

Prana / Lom Énergie vitale qui circule dans le corps le long des lignes Sen.

Sen Lignes d'énergie invisibles du corps. Il en existe 10 principales dans le système thaïlandais.

Palm Press Pression palmaire. Technique de base avec la paume de la main. La plus utilisée.

Thumb Press Pression du pouce. Pour traiter les points précis le long des lignes Sen.

Supine Allongé sur le dos. Première position de la séance de massage thaïlandais.

Prone Allongé sur le ventre. Deuxième position. Travail du dos et des jambes (face postérieure).

Diamond Stance Position diamond. Le praticien est assis sur ses talons, genoux au sol.

Cat Stance Position chat. Le praticien est à quatre pattes, bras tendus.

Warrior / Lunge Position guerrier. Le praticien est à genou relevé, poids sur le pied avant.

Integration Technique de clôture. Pression palmaire légère pour terminer une zone et unifier le travail.

Thenar Zone charnue à la base du pouce. Nom choisi par Julien Cauchois pour son studio à Évreux.
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Nos Certifications & Diplômes

Julien Cauchois est diplome du Wat Po a Bangkok, en Thailande, une des plus anciennes ecoles reconnues au

monde. Ces diplomes attestent de la formation complete et officielle recue sur place.

Julien Cauchois

Diplômé de l'école Wat Po, Bangkok, Thaïlande

Techniques issues de la tradition du massage thaïlandais.
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THÉNAR MASSAGE ÉVREUX
Techniques issues de la tradition du massage thaïlandais.

Julien Cauchois · Formateur & Praticien Client en séance bien-être

■ Praticien Julien Cauchois · Diplômé Wat Po Bangkok, Thaïlande

■ Adresse 21 rue Buzot · 27000 Évreux

■ Téléphone 06 23 52 76 35

✉■ Email thenarevreux@gmail.com

■ Site web thenar.fr

■ Studio Sur rendez-vous · Studio privatisé

■ Certification Diplômé Wat Po Bangkok · Thaïlande


