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INTRODUCTION

La médecine traditionnelle chinoise (MTC), forte d’une expérience clinique de
plus de 3500 ans, a mis en place un systéme sophistiqué avec plusieurs outils
de diagnostic, comme la palpation des méridiens, 'observation du teint, de la
langue, la prise des pouls radiaux qui refletent I’état des organes internes, in fine
du Qi et du sang, afin de personnaliser I'action thérapeutique. Dans I'arsenal
des traitements de la MTC, il y a les herbes médicinales, la moxibustion, les
ventouses, I'acupuncture, la diététique de terrain, les massages Tuina, et la
digitopuncture (que I'on appelle dans ce livre les automassages).

La digitopuncture s’appuie sur la stimulation manuelle des points d’énergie
ou points d’acupuncture. C’est, en quelque sorte, la version manuelle de
I’acupuncture traditionnelle chinoise.

Vous ne le saviez peut-étre pas, mais la digitopuncture chinoise fait déja partie
de votre quotidien. Quand vous souffrez de maux de téte, vous vous massez
les tempes pour chasser la douleur. Le matin, lorsque vous vous levez, vous
appuyez sur le coin interne de vos yeux afin d’éclaircir votre regard... et vos
idées. Avant de vous mettre au travail ou a table, vous vous frottez les mains
pour stimuler votre énergie et votre appétit.

Ces gestes quotidiens, en apparence anodins, permettent de stimuler toutes les
grandes fonctions de I'organisme. C’est le principe de base de la digitopuncture,
une méthode intuitive et facile qui offre, dans certains cas, des résultats visibles et
immeédiats sur les douleurs, le hoquet, le rhume ou encore le mal des transports.
C’est aussi une réponse efficace a de nombreux maux de notre société moderne.
Stress, anxiété, dépression, insomnies, contractures et douleurs musculaires
sont autant de déséquilibres qui nous rappellent combien il est important de
prendre soin de sa santé. Les automassages chinois sont une solution pour
le faire simplement et efficacement.

A noter!

Pour les professions médicales, sachez que vous pouvez remplacer les
automassages par la pose d’aiguilles d’acupuncture sur les mémes points.
Les effets thérapeutiques sont plus puissants.

Introduction
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Ql, YIN ET YANG

Le but de la médecine traditionnelle chinoise est Poptimisation du « Qi »
ou énergie vitale. Dans la tradition chinoise, le Qi est source de toutes
choses : « L’énergie est le fondement de 'homme. » C’est le dynamisme
originel qui dirige toutes les manifestations de I'univers. C’est la force
primordiale qui anime toute création. Tous les phénomeénes sont produits
par les mouvements et les transformations du Qi. La vie est une succession
constante de transformations du Qi. Tout provient de I’énergie vitale, que ce
soit sur le plan physique, mental, émotionnel, intellectuel, sexuel ou spirituel...
Le corps peut survivre pendant un certain temps sans nourriture, sans boisson
et méme sans respiration. Mais sans Qi, ne serait-ce qu’une seconde, c’est la
mort instantanée. Car le Qi, c’est la vie !

La pensée occidentale enseigne que tout est matiéere, que le corps humain
est mécanique avec ses réactions chimiques, son ADN, ses génes et ses
hormones. La médecine traditionnelle chinoise, quant a elle, considére que
tout est énergie (Qi), que les pensées et croyances sont du Qi et que nous
sommes du Qi. Cest un systeme dynamique interconnecté, ce qu’aujourd’hui
la nouvelle médecine nomme « quantique ».

Pour optimiser le Qi, il faut rétablir I’équilibre entre le Yin et le Yang. Dans le
cinquieme chapitre du Ling Shu, il est enseigné que le traitement (acupuncture
ou automassage) consiste a corriger 'état de déséquilibre entre le Yin et le
Yang causé par les maladies, de maniere a rétablir I'état d’équilibre normal
entre le Yin et le Yang.

Dans la pensée taoiste, le Yin et le Yang sont deux termes a la fois opposés
et complémentaires qui se produisent mutuellement et alternativement.
[Is sont le résumé des deux aspects opposés de phénomenes liés les uns
aux autres : le blanc est Yang, le noir Yin ; ’lhomme est Yang, la femme Yin...
Yin devenant Yang et Yang devenant Yin a I'infini, chaque chose par rapport
a une autre rentre dans ce concept universel.

Les automassages chinois



Tableau des correspondances Yin et Yang

Yang Yin
Blanc Noir
Homme Femme
Soleil Lune
Jour Nuit
Haut Bas
Extérieur Intérieur
Ascendant Descendant

Mobile Immobile

Excité Inhibé

Léger Lourd
Expansion Rétraction

Le symbole représentatif du Yin et du Yang est trés connu. Il est composé
de deux couleurs complémentaires : le noir et le blanc. Dans chaque espace,
un point de couleur opposée rappelle que ces deux concepts sont liés, se
succeédent et que I'un existe grace a I'autre. Tout n’est pas completement Yin ni
completement Yang. Chacun des deux porte en lui le germe de I'autre ; I'exces
ou la déficience de I'un des deux entraine des conséquences sur I'autre et un
déséquilibre de I'ensemble. C’est une relation d’interdépendance, 'un ne se
concevant pas sans l'autre, 'un engendrant I'autre. Cest le cas, par exemple,
lorsque le jour fait place a la nuit.

Quelgues notions de médecine traditionnelle chinoise
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Midi :
Yang au maximum,
Yin se mettant en mouvement

Matinée : Aprés-midi :
Yang dans le Yang Yin dans le Yang

Aube: Soirée :
Yang dans le Yin Yin dans le Yin

Minuit :
Yin au maximum,
Yang se mettant en mouvement

12 Les automassages chinois



LES PRINCIPALES
CAUSES DES MALADIES
SELON LA MEDECINE
TRADITIONNELLE
CHINOISE

Selon la médecine traditionnelle chinoise, la maladie résulte d’un déséquilibre
qui touche un ou plusieurs organes ou entrailles, et d’un déséquilibre des
voies de liaison et de communication énergétique (les méridiens).

Il peut s’agir d’un vide d’énergie, d’un exces d’énergie ou d’une stagnation
d’énergie. Ces déséquilibres peuvent étre liés a différentes causes.
Elles peuvent étre d’ordre climatique (ce sont les causes externes : le vent, le
froid, ’hnumidité, la chaleur, la sécheresse) ou d’ordre émotionnel (ce sont les
causes internes : la colere, le chagrin, la tristesse, la frayeur, la joie, le souci
et la peur). A ces facteurs s’en ajoutent d’autres comme le surmenage, une
alimentation déséquilibrée, une blessure...

Parmi les différentes causes externes, la médecine traditionnelle chinoise
considére le vent comme l'une des principales causes des maladies. Il est
associé au Foie, a I'est, au printemps, a I'’élément Bois. Il a de multiples facettes
et correspond a tous les Qi pervers a l'origine des maladies en s’alliant a
n‘importe quel déséquilibre Yin ou Yang. Il peut cohabiter avec le Froid,
I’THumidité, la Chaleur ou la Sécheresse. Etant trés mobile, le Vent s’unit avec
d’autres pervers pour attaquer le corps (syndromes de Vent-Froid, Vent-
Froid-Humidité, Vent-Chaleur, Vent-Sécheresse externes). Le Vent est Yang.
[l attaque la partie supérieure du corps : téte, visage, nuque et peau. Il peut étre
a l'origine de nombreux symptoémes : rhume, mal de téte, douleurs migratoires
telles que les rhumatismes, tremblements, convulsions, spasmes, vertiges et
instabilité. Le Vent change. Comme sa nature initiale dans la nature, il prend
des directions différentes et brusques par fluctuations rapides et inattendues.

Quelgues notions de médecine traditionnelle chinoise
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[l peut, par exemple, entrainer des démangeaisons cutanées sans localisation
fixe. Le Vent interne est associé au déséquilibre du Foie : provoquant des
tremblements, déséquilibres, vertiges, contractures, spasmes et convulsions.

Tout comme I'acupunture, la digitopuncture vise a rétablir la libre circulation
du sang, des liquides organiques et du Qi entre le Yin et le Yang, ainsi que le
bon fonctionnement du métabolisme général du corps. Pour cela, elle agit
sur des zones ou se trouvent les canaux énergétiques, que I'on connait en
Occident sous le nom de méridiens.

14 Les automassages chinois



LE SYSTEME DES
MERIDIENS ET DES
POINTS D’ENERGIE

Au sein de la science de I'acupuncture et de la moxibustion, il existe plusieurs
types de points d’acupuncture spécifiques. Ils sont tous trés importants et
possedent un effet curatif particulier.

Les points sont situés sur des méridiens, un réseau de relations entremélées
connectant les organes internes entre eux, et reliées a la surface du corps
et a 'environnement pris au sens large du terme. Il en existe 12 principaux.
Les méridiens forment un cycle continu dans le corps. La structure de ’lhomme
est intimement liée a euy, ils sont reliés 'un a 'autre. Le Qi et le sang y circulent
constamment. Ils permettent aussi la régulation du Yin, du Yang et des Organes
et Entrailles. lls sont la structure générale établissant des liaisons et une
communication complexe entre toutes les parties de I'ensemble. Au travers
de ce prisme, I’étre humain, dans la vision traditionnelle chinoise, est percu
comme inséparable de son environnement. La pratique des automassages
permet d’harmoniser ce réseau énergétique au quotidien, afin d’assurer un
équilibre global et d’entretenir le principe de la vie.

Les méridiens correspondant aux cinq Organes
© Méridien principal du Foie (F)

© Méridien principal du Poumon (P)

© Méridien principal du Coeur (C)

© Méridien principal de la Rate/Pancréas (Rt)

© Méridien principal des Reins (R)

Quelgues notions de médecine traditionnelle chinoise
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Les méridiens correspondant aux cinq Entrailles

© Méridien principal de 'Estomac (E)

© Méridien principal de I'Intestin gréle (IG)

© Méridien principal de la Vésicule biliaire (VB)
© Méridien principal du Gros Intestin (GI)

© Méridien principal de la Vessie (V)

Les méridiens correspondant aux deux fonctions spéciales

© Méridien principal du Péricarde (PC) ou de I’'Enveloppe du Coeur (EC)

© Méridien principal du San Jiao (SJ) ou du Trois Foyers (TF). Il correspond
au systéme lymphatique et de thermorégulation. '

Sur chacun de ces méridiens sont répartis un certain
nombre de points d’énergie : ils sont, au total, au nombre
de 361. Par exemple, le méridien principal de 'Estomac
compte 45 points (sa partie inférieure est représentée
ci-contre).

En Chine, chaque point porte un nom le personnifiant. E3%
Ce nom est donné en fonction de son emplacement ou
de sa fonction thérapeutique. Ainsi, le point du méridien
de ’Estomac n° 36 s’appelle, en chinois, Zu San Li, qui
signifie « trois miles du pied » (zu = pied, san = trois,
li = mesure de la distance, égale a environ un tiers d’'un
mile anglais). Il figure parmi les points les plus utilisés
pour préserver et renforcer la vitalité générale, car dans
les temps anciens, le moyen de transport principal était
a pied, la stimulation de ce point par automassage ou
moxibustion soulageait la fatigue, ce qui permettait de
continuer le voyage pendant trois autres /i.

En Occident, pour faciliter le repérage et la mémorisation
des points, on utilise un systeme de lettres et de chiffres.
Ainsi, le 36¢ point du méridien principal de 'Estomac
est nommé E 36.

Les automassages chinois



LE RESEAU
DES VAISSEAUX

A ce réseau de méridiens principaux s’ajoute celui des huit merveilleux vaisseausx,
aussi appelé méridiens extraordinaires ou méridiens curieux. Contrairement
aux méridiens, ils ne sont pas reliés a des organes/entrailles, ils ne dépendent
pas des trajets principaux des méridiens réguliers et ne possédent pas de
points d’acupuncture propres. lIs intégrent le réseau général des méridiens
réguliers comme le ferait un lac. lls ont un réle de réservoir car ils controlent
le Qi et le sang qui débordent des méridiens principaux, en agissant comme
un systeme de secours lorsque le systéme principal est déficient.

Les 8 merveilleux vaisseaux

Le vaisseau conception Ren Mai (RM) ou Vaisseau extraordinaire des Yin
Le vaisseau gouverneur Du Mai (DM) ou Vaisseau extraordinaire des Yang
Le vaisseau pénétrant Chong Mai

Le vaisseau ceinture Dai Mai

Le vaisseau Yang de la mobilité Yang Qiao Mai

Le vaisseau Yin de la mobilité Yin Qiao Mai

Le vaisseau de liaison du Yang Yang Wei Mai

Le vaisseau de liaison du Yin Yin Wei Mai

O00000O0O0O
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LES POINTS
MASTER TUNG

En plus des points d’acupuncture placés sur les méridiens, il existe des points
spécifiques appelés points Master Tung. Maitre Tung Ching-Chang, dit Maitre
Tung ou Master Tung (1916-1975), est aujourd’hui reconnu comme 'un des
plus grands acupuncteurs du xx¢ siecle. Installé a Taiwan, il était réputé pour
les résultats miraculeux et spontanés qu’il obtenait avec peu d’aiguilles.
Ses points et sa technique spécifiques d’acupuncture étaient uniques et son
savoir était issu de sa famille sur plus de onze générations. De 1953 a 1975,
il traita plus de 40 000 personnes, dont un tiers bénévolement. La plupart
d’entre elles ont ressenti un soulagement immédiat lors du traitement.

Son acupuncture est fondée sur I'existence de 12 zones (doigts, mains,
avant-bras, bras). Les points utilisés concentrent les connexions entre les
méridiens ainsi que les projections de I'imagerie corporelle et la mise en miroir.
En d’autres termes, on traite une zone du corps en utilisant une projection de
la zone sur une autre zone du corps. Toutes les parties anatomiques du corps
peuvent devenir des images de traitement, car tout est relié".

En outre, c’est une technique utile pour s’autotraiter en public. Pas besoin
de se déshabiller. Elle permet également d’agir sur une ou plusieurs zones a
distance lorsque la partie douloureuse est inaccessible, notamment a cause
d’un platre, de douleurs fantdbmes (@mputation) ou par pudeur.

Dans cet ouvrage, nous avons retenu trois points Master Tung : Ling Gu,
Da Bai et Zhong Bai (voir p. 68 a 73). Lassociation des deux premiers points
a une action harmonisante sur tout le corps. La localisation de ces points
correspond au bas de I'abdomen (zones gastro-intestinales et urogénitales).
Lorsque I'image est inversée, 'emplacement des points correspond a la
téte et au visage. La main correspond au pied, ce qui explique les effets de
I’association de ces points sur les douleurs au pied.

* A lire pour en savoir plus : Ma bible des points qui guérissent, des mémes auteurs, éditions
Leduc.s.
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COMMENT LOCALISER
PRECISEMENT
LES POINTS ?

Pour localiser de maniére précise les points a masser, on utilise un systéme de
mesure bien particulier en « cun ».1cun représente la longueur de la deuxieme
phalange du majeur. Lavantage est qu’il est personnalisé, puisque fondé
sur 'anatomie de chacun. Cette unité de mesure peut aussi étre déterminée
en utilisant la largeur d’un ou de plusieurs doigts.

4 LvN
]
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LES PRINCIPAUX
BIENFAITS DE LA
DIGITOPUNCTURE

Les bienfaits de la digitopuncture sont trés nombreux. Cette technique agit
sur I’équilibre global, en préventif, en curatif et pour I’entretien général.
Dans le détail, elle permet en effet :

© d’éliminer les blocages physiques et émotionnels a I'origine des douleurs
ou des maladies. Concretement, elle agit sur la digestion, I’élimination, la
respiration, la tonicité physique et sexuelle ;

© de renforcer la santé en stimulant les défenses immunitaires ;

© d’augmenter la longévité. Certains points (comme le point PC 6 pour la
protection du Cceur) sont particulierement indiqués ;

© de retrouver la paix et la sérénité, en luttant contre le stress ;

© de retrouver son équilibre général.

Lavantage de la digitopuncture est que la plupart des points proposés peuvent
étre stimulés a peu prés n'importe quand et n'importe ou : au bureau, pendant
une réunion (par exemple, sur le poignet pour soulager des tensions dans la
nuqgue), dans le train, dans la voiture (pendant les embouteillages), pendant
ou aprés un vol en avion...

Les automassages chinois



Quelle différence entre digitopuncture
et acupuncture ?

La digitopuncture stimule et mobilise le Qi, le sang, les liquides
organiques, a un moment donné. Une aiguille d’acupuncture sur
un point ou une zone réactive (point Ashi ou point douloureux)
rééquilibre automatiquement la zone atteinte par un principe
quantique immédiat, qui est I'action-réaction d’un effet de miroir
et d’équilibre de vases communiquants dans le réseau général
des méridiens. Je dis toujours que c’est aussi logique que des
mathématiques : il y a des regles. Si elles sont bien appliquées,
cela fonctionne, rien de magique ! Pour la digitopuncture, c’est
comme si, pour allumer votre lustre au plafond, vous deviez
monter sur une échelle et garder le doigt appuyé sur un bouton
pour avoir de la lumiére. Avec I'acupuncture, I'interrupteur est
a portée de main : il allume immédiatement la lumiére, et vous
n‘avez pas besoin de garder le doigt dessus. La digitopuncture
est bénéfique si on la pratique trés fréqguemment. La régularité
et la répétition sont les clés du succeés.

La digitopuncture en pratique
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LES PRECAUTIONS
A PRENDRE

La digitopuncture convient a tous, aussi bien aux enfants qu’aux adultes,
auX jeunes gu’aux personnes agees, aux personnes hyperactives qui ont
besoin de retrouver le calme gu’aux personnes fatiguées qui veulent faire le
plein d’énergie. Il est cependant nécessaire de prendre des précautions avec
certaines personnes.

Avec les bébés et les enfants

Leur corps énergétique étant différent (car ils sont en pleine croissance),
la pratique de la digitopuncture se concentre surtout sur les mains et le visage.

Pendant la grossesse

La digitopuncture peut se révéler tres utile pour lutter contre certains petits
maux spécifiques (comme les nausées par exemple). Mais attention, certains
points sont strictement interdits pendant cette période. Parmi les 15 points
retenus dans cet ouvrage, certains sont a proscrire chez les femmes enceintes
pendant toute la durée de la grossesse. C’est le cas des points Gl 4, Rt 6, LG
et DB. Le point RM 6, quant a lui, est interdit a partir du troisieme mois. Par
ailleurs, ne stimulez jamais les points situés dans le bas de 'abdomen ainsi
que dans la région sacro-lombaire (bas du dos). Le toucher et les pressions
doivent se faire plus doux sur les zones lymphatiques : gorge, aine, oreilles,
poitrine externe (pres des aisselles). Restez toujours a I'’écoute de votre corps.

Les personnes malades et/ou qui suivent un traitement médical

Elles sont incitées a consulter leur médecin avant de pratiquer ces automassages.
Si vous souffrez de certaines maladies (cancer intestinal, tuberculose, maladie
cardiaque, leucémie, épilepsie, troubles neurologiques et nerveux sérieux),
évitez de pratiquer la digitopuncture sur la zone abdominale. C’est le cas
également si vous portez un stimulateur cardiaque (pacemaker).

Les automassages chinois



Quelques contre-indications
a la pratique de la digitopuncture

* Sivous souffrez d’'une brilure grave, n'appuyez pas directement
sur la zone touchée jusqu’a guérison compléte.

* Ne pratiquez jamais la digitopuncture sur une cicatrice
récemment formée ou sur une tumeur.

« Apreés une blessure ou une opération chirurgicale, n’appliquez
pas de pression directe sur la zone affectée pendant un mois.
Passé ce délai, appliquez graduellement une pression du doigt
pour permettre aux couches de tissu de répondre de maniéere
curative. Si une zone est trés réactive lorsque vous appliquez
une pression, utilisez une pression plus douce.

* Ne pratiquez pas l'acupression sur vous-méme ou sur les autres
si vous étes sous I’emprise d’une grosse colére, de I’alcool ou
de la drogue.

A noter!

Dans certains cas, la digitopuncture peut se révéler trés douloureuse, provoquer
des nausées ou des maux de téte. Dans ce cas, il est trés important de toujours
rester a I'écoute de son corps afin de moduler et d’adapter I'automassage.

La digitopuncture en pratique 25



