
SEPJE DES AUTO.MASSAGES

Commencer toujours le massage en &ottant les mahs et recorrmender entre chaque massage.
Frotter les mains l'une contre l'âutre, lentement, en appuyant légèrement les paumes l,une .onir.
l'autre pour obtenir de la chaleur d B: v"-nir le Qi (l'Ànergie) dans les paumes. En même temps on
se concentre sur les points Lao Gong (8 MC) et le bout des doigts.

Masser Ie visage en descendant les mains devant le ûont, les 5reux et les joues, la bouche jusqu,au
menton, puis les écfftei. et les re.monter par les côtés, les mâchoires, les or"-il.r, les tempes. 

" '
Appuyer légèrement en descendant et plus fort en remontant.
Effets : masse le coer:r, met en routà le Qi, active la circulation sanguine , ag1t sur le coeur qui
gouve.rne les 7 oriûces et contrôle tous les sens et tous les organes.

Masser Ie front en p.assant une main puis l'autre sur le froat comme si on l,essuyait.
Effets : frvorise la circulation du sang et de !'énergie dans les sinus, envoit du ei dans le ce.rveau et
stimule les méridiens de VB s1 V, l'ér,,eil, !a conceniratioa et la mérnoirg anti-ride.

@ en menâffile.* doigrs enp-fgng appùÿêf en saccâilê de râtânt fei§I'ârrièrt
pour décoller le cuir che-,. elu du crâne. Puis avec les ongles pi*ter dans le cuir che-r. elu, gdffFe-.r plus
ou moins forÉ d'a'rant en arrière le cuir she,relu.
Etrits t aide la peau d1 

-c1âne 
à respirer, tonifie les cheo.eux- tonifie la vB, la V, le cerv.eau (branche

profunde), agit sur la ügilancq la mé.moire, la concentration.

Mqsser les veux en posant les mains à plat sur les ye,';rq bouts des doigts dirigés vers le ciel, les
éloigner vers les tempes en frottant toute la surÈce des yer.rx. des" paupêres, des so,.gcils.
L'auriculaire masse sous l'ceil.
Effets : aglt sur le Foie, défrtigue les 5reux, renfurc.e l,éne.rgie du Foie et stimule aussi l,énergie du
c(Eur.

nEsser-te nez en posant les index sur les ailes du rrez et en frottant ügourer:sement.
Effets : agit sur le Poumorl le nezbouchg stimule l'odorat, agit sur lJs points réflexes du nez.

I4asser tes f-vres en plaçant un hdex au-dessus de la !èvre supérier;re et un index au-dessous de la
lèvre inërieurg frotter assez vigoureusement. Puis inve.rsei !a position des index et frotter à
nouveau les lèvres. Puis massage de toute la bouche avec !a paume des mains.
Ü''ffets ! aglt sur Bate-Pancréas et Estomac en les stimulant, relie Du-IVIai et R-en-I-Uai (petite
circulation microcosndque), point d'arrivée de Du-Mar : grand pornt de réanimation.

Masser les oreille§ en les plaça-nt entre l'annulaire et le majeur de chaque main. Masser
vigoureuse'ment de bas en haut. Puis les mains posées à ptat sur lÉs pavillons dàs oreilles, masser
d'a*'.ant en arrière et d'arrière en avant en repliant les paüflons. Tenniner en pinçant le pa.rillon et
e.n tirant le lobe des oreilles vers !e bas.
Effets : aglt sur le h-ein, stimule la circulation du sang et de l'énergie, fortifie l,audition et le Re.in
agit sur les acouphènes et les bourdonnements.

M. as§er Ie palais du veuÉ (20 VB) avec le pouc.e ou avec le bout du majeur (index-majeur-annulaire
réunis) qui est sifué sous !'occiput dans'.m creux profond.
Effets: aglt sur le bulbe et le tronc cérébrû, améliore le sommeil, calme l,esprit, combat les
douleurs de la nuque et les nügraines.


