ogrammes courts
P prévention

L'objectif de la médecine chinoise est de conserver la santé en
é,tlablissam un rapport équilibré entre le yin et le Yang. Pendant que
I'énergie yin se concrétise avec la matiére dont notre corps fait
partie, 'énergie yang préside au contréle et 3 la régulation et se
manifeste au niveau de 'ime et de Tesprit. Le yang contréle le yin
et le yin contient le yang. Tant que ces forces entretiennent un
rapport équilibré, nous nous sentons bien.

Renforcer les résistances psychiques
etintellectuelles

A la surface du corps se trouvent trois centres yang que nous
pouvons utiliser pour activer la régulation psychique et intellec-
tuelle. Vous pouvez masser ces zones a tour de role ou bien
uniquement celle qui agit le mieux sur vous. Combinez le massage
de ces centres avec celui des centres énergétiques yin (voir
page 43). Si vous faites régulidrement ce programme court
pendant une période de quatre semaines, vous constaterez une

nette amélioration de votre bien-étre et vous vous sentirez plus
équilibré.

Les centres énergétiques yang sur les mains
Vous trouverez cette zone dans le prolongement de I'auriculaire de
chaque main, juste en dessous du poignet 1°.

Les centres énergétiques yang du buste

Au milieu du buste, en bas du sternum (sur le cartilage et pas sur
la zone molle) se trouve une zone importante du systéme nerveux
végétatif (voir page 33). C'est le point Queue du pigeon 2 .

Les centres énergétiques yang derriére le lobe
des oreilles

Cette zone se trouve juste derritre le lobe des oreilles & trois
largeurs de doigt en direction de la racine des cheveux 3 .

Avec les programmes courts, il est trés simple dactiver les prin-
cipes yin (notre corps) et yang (régulation de lime et de lesprit)
et de nous prédisp de cette A un bien-étre physique,
Téquilibre, & la détente et au calme intéricur.

Renforcer les résistances physiques

Sur nos jambes et nos mains se trouvent des zones ot les méridiens
yin se croisent. Ces zones sont ce qu'on appelle des centres énergé-
tiques yin. En massant ces zones, on peut renforcer la capacité de
résistance du corps.

Les centres énergétiques yin sur les mains
Lun des centres énergétiques yin se situe sur la face interne de
chacun des avant-bras, sous la ligne du poignet (voir encadré) 1.

Les centres énergétiques yin sur les jambes

Un autre centre énergétique yin se situe sur la face interne de
chacune des jambes, au-dessus de I'os de la cheville. A cet endroit
se croisent les méridiens yin des reins, du foie et de la rate et du
pancréas: 2.

Activer les centres énergétiques yin

Massez les centres énergétiques yin situés sur les pieds
et sur les mains le matin au réveil.
Fermez le poing de maniére détendue et frottez ces centres
avec les phalanges intermédiaires en exergant une pression

_ légere, jusqu’a ce que ga chauffe bien (environ 1 ou 2 minutes
parzone).

~

massage renforce
aussi tout le systéme immunitaire.

LA LIGNE DU POIGNET
La ligne du poignet est

une ligne imaginaire située
juste au-dessus du poignet.
Quand on plie la main

en direction du coude,

il se forme un pli, qui est
presque identique a la
ligne du poignet.

3 ||| Programmes court

Activer les centres énergétiques yang

Massez le matin et le soir pendant 1 ou 2 minutes les centres
de la régulation yang. Le matin, ce massage stimule et le soir,
il apaise.

Comme les centres yin, les centres énergétiques yang situés
sur les mains doivent étre massés avec le poing fermé et
détendu.

~
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Massez la zone située deriére le lobe des oreilles avec l'index
etle majeur simultanément. Placez 'index juste derrigre le
lobe et massez avec les deux doigts en exercant une pression
moyenne en direction de la racine des cheveux.

Massez le point Queue du pigeon situé sur le buste avec la
pulpe de lindex ou du majeur en exercant une pression égére
et en faisant des mouvements circulaires.

~
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Pour augmenter l'effet de ces massages, vous pouvez appliquer
sur les centres énergétiques yang quelques gouttes d’huile
essentielle de millepertuis le matin et de chardon le soir.

Ces huiles contribuent  favoriser 'activité (le matin) et
Papaisement (le soir).

Harmoniser le flux énergétique
Lacupression des points d’har permet égal de
trouver un équilibre énergétique et de favoriser la libre circulation

*de I'énergie vitale. Les points d’harmonisation sont les points qui

sont situés aux deux extrémités des méridiens et qui permettent de
passer d’'un méridien a autre. Ils président a la circulation de
Pénergie et, comme leur nom [lindique, ils ont pour réle
d’harmoniser la situation énergétique de chacun des méridiens. Ils
régulent le flux énergétique et ont une action équilibrante : quand
Pénergie a tendance au blocage, ils la dispersent, et quand elle est
mangquante, ils font en sorte de 'amener. Il est donc recommandé
d'intégrer la manipulation des points d’harmonisation dans le
programme quotidien. La manipulation régulitre des points
d’harmonisation qui sont sur les mains et les pieds renforce le
systéme immunitaire (voir page 95).

CONSEIL
DES BATONNETS
UTILES

Sivous avez du mal

a masser avec

la pulpe du pouce

les points qui

sont situés sur la
gouttiére unguéale
des doigts et des
orteils, vous pouvez
utiliser des batonnets.
Arrondissez-en et
lissez-en les extrémités
afin de ne pas vous
blesser. Massez
doucement le centre
du point.
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Les points d’harmonisation sur les mains
Ils se situent sur les bords interne et externe de la gouttid;
unguéale des doigts'1 et 2.

Stress, angoisses

permanent,
nervosité et
digestifs. 1l nous emp

Les points d’harmonisation sur les pieds
1ls se situent sur la gouttiére unguéale des orteils  lexception di
méridien des reins, dont le point d’harmonisation se trouve sur L
plante du pied 3 et4. \ndifférence divine
» Localisation :
du genou, dans le creux

> Intensité/manceuvre : exer

de doigt Sous |a fosse intercondylaire

1
it sous la rotule.

palpable situé
cez une pression moyenne.

Activer les points d’harmonisation

» Manipulez pendant une minute, lun apras l"autre, les points
situés sur les mains et les pieds. Commencez par le point qui
se trouve sur l'auriculaire de la main droite. Massez tous les
points jusqu'au pouce et poursuivez avec la main gauche.
Manipulez le point d’harmonisation du méridien des reins

qui se trouve sur la plante du pied droit, puis massez les autres |
points en commengant par le petit orteil. Poursuivez avec le pied
gauche.

La durée de ce programme est de 20 minutes environ. Faites-le
2 ou 3 fois par semaine, idéalement avec votre conjoint.
Privilégiez le soir avant le coucher. C'est une bonne maniére

de terminer harmonieusement la journée.

» Durée : 5 minutes. } . s
» Conseil:la manipulation de ce point apaise etaided

| détendu.

-

Zone spéciale Dix déc\aralio‘ns dZ K
i . sur la pulpe des 5
» Localisation : suf ) e
|ntensité/manceuvre : exercez une pression moy:
% .
» Durée: environ1 minute par daigt.
» Conseil : exercez une pression forte
contre la pulpe du pouce.

v

avec chacun des doigts

Source jaillissante 3
» Localisation
| d' Py g r
i ité/manceuvre 3 votre conjoint d'exerce!

» Intensi :
une pression |égere sur
{'éminence située

: dans le creux palpable situé 2 lavant de la plante

demandez i
les deux pieds simultané

3 la base du pouce.

ment avec

CONSEIL
PRATIQUE ET EFFICACE

Vous pouvez facil ler les points d'h

qui se trouvent sur les mains quand vous regardez |a télévision, N
allongé sur le lit, dans la baignoire ou pendant la promenade.

Les points qui sont situés sur les pieds se prétent davantage |
au massage a deux. Allongez-vous sur le dos.




