BIEN-ETRE

ACUPRESSION
Vive les bons points!

Chacun peut pratiquer ces gestes
d’automassage pour soulager les maux du
quotidien. Mode d'emploi avec Laurent Turlin®,
praticien en médecine traditionnelle chinoise.
PAR SYLVIE BOISTARD

‘acupression est la version manuelle de l'acupuncture.
Le principe? Stimuler des points énergétiques situés
sur le trajet des méridiens pour fluidifier le flux de
Iénergie vitale, le gi. Mais 13, on exerce avec les doigts,
un batonnet de massage en bois ou méme un crayon,
une pression plus ou moins longue, plus ou moins
profonde. «On ne masse pas directement la zone dou-
loureuse mais des points a distance afin de rééquilibrer les canaux
énergétiques pour faire circuler le sang et Iénergie, indique Lau-
rent Turlin. Méme si elle est moins efficace qu'une séance avec
aiguilles, l'acupression permet d’agir rapidement contre les maux
de cceur, les douleurs ou encore le stress. »

POUR STOPPER LES NAUSEES

Quel point? Le point PC 6 (nei guan ou porte interne),
que 'on trouve sur la face interne du poignet, a 2 cm en
partant du pli du poignet, entre les deux tendons.
Comment le stimuler ? Dés que Ion se sent nauséeux, on
exerce avec le pouce une forte pression pendant trois minu-
tes. « Ne craignez pas dappuyer fort jusqua ressentir une
légere sensation délectricité », conseille Laurent Turlin.
Quels effets ? Ce point réactionnel libére le diaphragme et
harmonise lestomac. Il est particuliérement indiqué contre
les nausées de la femme enceinte ou celles li¢es a une mau-
vaise digestion et au mal des transports. « Leffet est quasi
immédiat. Un adulte peut aussi facilement le réaliser sur
un enfant qui a mal au cceur en voiture», ajoute lacupunc-
teur, Grice a son action sur le diaphragme, sa stimulation
est aussi une super astuce pour arréter net le hoquet!

POUR REDUIRE LE STRESS
ET LANXIETE

Quels points? Le fameux DM 26 (ren zhong

ou milieu de ’homme), placé juste sous le nez,

au milieu du sillon, au bord de la levre supérieure.
On peut l'associer au PC 6 (nei guan ou porte
interne), sur la face interne du poignet, pour une
action renforcée. Lorsque le stress et lanxiété
empéchent de dormir, on opte au moment du
coucher pour le DM 20, appelé aussi réunion

des cent vaisseaux, situé sur le sommet du crane.
Pour localiser ce point, mettez les pouces de
chaque main au-dessus des oreilles et ramenez

les majeurs sur la ligne médiane du crane: le point
sensible a la pression est situé dans une légere
dépression. Sans oublier le C 7 (shen men ou porte
de llesprit), placé au niveau du pli du poignet,

sur le bord externe, 1a ou lon sent un petit creux.
Comment les stimuler? On appuie deux minutes
sur le point DM 26 avec le pouce en dirigeant

le mouvement vers le haut. «Ce point, trés sen-
sible, peut provoquer quelques larmes », explique
Laurent Turlin. Masser le point DM 20 pendant
deux minutes, juste au moment du coucher.
Quels effets 2 Apres un choc émotionnel, le point
DM 26 calme lesprit (le shen). DM 20, lui, aide

a récupérer une tranquillité desprit avant lendor-
missement. «Le solliciter abaisse le yang, associé
a [éveil et lactivité, a lopposé du yin, signe de
repos», precise le spécialiste. Le C 7 correspond
a [énergie du cceur, le point central des émotions.
Lassocier a PC 6 et DM 20 offre une action
globale pour retrouver rapidement la sérénité.
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POUR CHASSER UN MAL DE TETE

Quel point? 11 faut viser le point GI 4 (he gu), qui correspond au quatriéme
point du méridien principal de Pintestin gréle. On le trouve sur le bord externe
de l'index, au milieu de la premiére phalange.

Comment le stimuler ? Masser durant trois minutes toute la zone de la pre-
miere phalange de I'index sur le bord externe. « Attention, ce point ne doit pas
étre stimulé chez la femme enceinte, car il est abortif. »
Quels effets? GI 4 est un point antidouleur extrémement important pour len-
semble du corps. Il relache notamment toutes les tensions au niveau du visage.

POUR SOULAGER
LE MAL DE DOS

Quels points? Le ling gu ou os mira-
culeux (photo) se situe sur le dos de

la main, dans le creux entre le pouce
et 'index. Alors que le point da bai
(grand blanc) se loge au niveau de la
premiére phalange de l'index, sur le
bord externe, juste avant l'articulation.
Comment les stimuler? «Il faut
masser profondément — nayez pas
peur d’avoir un peu mal - ces deux
points I'un aprés l'autre, pendant

deux minutes chacun, tout en mar-
chant afin de remobiliser [énergie du
corps», conseille le praticien. Massez
la main qui se trouve du coté opposé
de la douleur. A renouveler tout au
long de la journée jusqua disparition
des symptomes.

Quels effets 2 Cette combinaison
gagnante augmente le flux sanguin, ce
qui agit rapidement sur la douleur cau-
sée par une lombalgie ou une sciatique.

POUR ABAISSER LA FIEVRE

Quel point? Le GI 11 (qu chi, également appelé mare de la courbe de Iétang).
Pour latteindre, pliez le coude. Le point se trouve au bout de cette pliure, vers

la partie externe du bras, avant de sentir [épicondyle latéral de 'humérus.
Comment le stimuler? Prenez le coude dans la main du bras opposé et utilisez

le pouce pour appuyer sur le point d'acupression. Massez fermement dans le

sens des aiguilles d'une montre. N'hésitez pas & recommencer sur lautre coude.
Quels effets ? Ce point aide a éliminer la chaleur dans le corps, a drainer et
rafraichir le sang, On l'utilise aussi pour soulager une crise deczéma ou d'urticaire.
* Auteur de Ma bible des points qui guérissent, Leduc.
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