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Comprendre T s N Une approche lnt.egratn{e
pour mieux prendre soin pour un chemin de vie

plus vivant

ACUPRESSION & SAISONS

Préparer 'automne selon la Médecine Traditionnelle Chinoise
—— De la Terre au Métal — soutenir la Rate et le Poumon ——

——3p Cycle d'engendrement (Sheng)
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A chaque changement de saison,
la Médecine Traditionnelle Chinoise invite a accompagner
le mouvement du vivant plutot qu’a attendre le déséquilibre.
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MIEUX MIEUX \ PRENDRE SOIN | VIVRE PLUS
SE CONNAITRE CIRCULER AU QUOTIDIEN PLEINEMENT
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Soutenir la Rate

Tonifie la Rate et aide
a renforcer la transformation
des aliments en énergie.

Localisation

Sur le bord interne du pied,
dans une dépression en arriére
de la téte du premier
métatarsien, a la jonction
entre la peau dorsale

et plantaire.
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Soutenir la vitalite

Tonifie le Qi, soutient la Rate
et aide a renforcer I'énergie
globale.

Localisation

A3 cun sous le genou (E35)

eta 1 travers de doigt en dehors
de la créte tibiale, dans le muscle
tibial antérieur.

Tibia

- Terre/ Rate

Sancrer, nourrir, se centrer

.

| 1 travers

dedoigt

Vue osseuse
(repére)

L'intersaison,

une transition précieuse
pour renforcer la Rate

et soutenir votre énergie.
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Harmoniser les trois Yin

Soutient la Rate et harmonise
les trois méridiens Yin de la jambe
(Rate, Foie, Rein).

Tibia
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Localisation

Sur la face interne de la jambe,
a3 cun au-dessus du sommet
de la malléole interne,
derriére le bord postérieur

du tibia.
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Harmoniser le centre 74
Soutient la Rate et I'Estomac, |- / ?RMlz
harmonise le centre et aide | ‘
la digestion. | 4cun
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Localisation : :
&Nombril \

Sur la ligne médiane de 'abdomen,
a4 cun au-dessus du nombril
(a mi-distance entre le nombril
et ['angle sterno-costal).

Une Terre plus stable pour une énergie plus sereire.



Metal/ Poumon

Respirer, souvrir, se relier
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Soutenir le Poumon

Soutient le Qi du Poumon
et ses fonctions de diffusion
et de descente.

Localisation
A Pextrémité radiale
du pli du poignet,

dans une dépression,
sur |'artere radiale.

 Artedradiale
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Faire circuler le Qi du Métal

Point majeur du Gros Intestin,
traditionnellement utilisé

pour favoriser la circulation
du Qi.

Localisation
Au milieu du deuxieme

métacarpien, sur le bord radial
(coté pouce), dans une dépression.

Ve osseuse (repere)

EQUILIBRE « CLARTE

Un souffle plus libre pour une vie plus alignée.

o VITALITE

Une respiration plus libre
pour un corps plus eger F
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Favoriser la diffusion

et la descente |
Favorise la circulation du Qi
du Poumon et accompagne Op7
sa dynamique. f
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Localisation Lang
A 1,5 cun du pli du poignet
en direction proximale,

Vue osseuse

Styloide
sur la face externe de lastyloide | padiale
radiale, dans une petite dépression.

: (epére)

/7 ¥y
BV Shanzhong (Hish) t«/\

: o P\
Ouvrir la poitrine Sl )
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Régule le Qi de la poitrine : RM17 ‘
et accompagne P o
la respiration. 6""7‘3‘" W
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Localisation itermamelonaire - 4¢ egpa
Sur la ligne médiane du thorax, Interce
au niveau du 4° espace intercostal
(sur la ligne inter-mamelonnaire ,
chez 'homme). :
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Terre /Rate « Metal / Poumon e

y ; ; 3 de sa Terre pour nourrir gga,
Mode d'emploi de ['acupression v~

son Métal, et respirer
la vie avec plus de légéreté.§
Un soutien snmple pour votre equlllbre au quotldlen

Les mendlens ciblés
Une synergie Terre - Métal
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Métal
Rate/ Estomac Poumon/Gmslntestm
Apporte I'énergie, Diffuse, trie,
la stabilité, laisse aller et favorise
[a transformation. [a respiration.

Dans le cycle d'engendrement,
la Terre nourrit le Métal :
accompagner cette transition permet
de relier stabilité et respiration.

Respirer et ressentir
Allier geste et respiration

Accompagnez la stimulation
d'une respiration lente

¢t profonde.

Laissez votre attention se poser
surla zone, en restant a [ écoute
des sensations.

Inspirez calmement...
.. Expirez plus longuement..
... Relachez.
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Q A savoir

o Le cun est une mesure relative, propre a chaque personne.

o La stimulation doit rester douce et confortable.

® Une sensation de chaleur, de picotement ou de détente est normale.

o Les effets sont optimisés par une pratique réguliére.
o (Cette pratique s'intégre dans une bonne hygiéne de vie
(espiration, mouvement, alimentation, repos).

Mesurer le cun

Une mesure proportionnelle
avotre corps

1 cun
largeur du pouce)

3 cun
(épaisseur des 4 doigts)

1 cun = argeur devote pouce 3 cun = argeur des 4 doigts
au niveau de larticulation  (index 4 auriculaire) réunis
interphalangienne. laméme hauteur.

Le pouce ou ['index peuvent
étre utilisés. Choisissez la
position la plus confortable
pour vous.

Les fléches indiquent la mesure (horizontalement),
perpendiculaire aux doigts, et non leur longueur.

Protocole conseillé
Simple et efficace au quotidien

Placez la pulpe du pouce Exercez une pression douce
perpendiculairement sur le point. et progressive, puis réalisez
Le geste doit étre stable, de petits mouvements

relaché et précis.

e Stimuler le point

Douceur et précision

Placer le pouce

Avec justesse et stabilité

circulaires dans le sens horaire.

I n'est pas nécessaire
dappuyer fort : recherchez
Une Sensation nette mais
confortable, jamais une douleu

A Précautions

o Toujours exercer une pression douce

- et non douloureuse,
™ — o Ne pas stimuler Gl4 pendant la grossesse.
\ } X o Eviter toute pression sur une peau lésée
113 2 fis ou en cas d'inflammation locale.
mina i Da;;rl:ilssns res;\i:,aetciol:lnli o parjour o En cas de pathologie ou de traitement,
par point ~ (mowvements et profonde  (idéalement gi“g&g& ST ) T
doux) e matin ” N
etfoule oi) o (Cette pratique ne remplace pas un avis médical.
g, L'acupression, un outil pour les saisons
Un soutien SImpIe Cette méthode peut étre wtilisée /' \
pour une Terre nourrie tout au long de I'année en adaptant
\e R, Jes points 2 la aison.
un Métal equlllbr 4 Retrouvez les autres fiches : Y i )
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Un soufle plus libre pour une vie plus alignée.

EQUILIBRE + CLARTE « VITALITE o LIEN
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LUMEN VIRA

MEDECINE INTEGRATIVE « CORPS « ESPRIT « NATURE

Terre - Fin d'été
Métal - Automne
Eau - Hiver




