@ QUELQUES TECHNIQUES CHAN

. DOUZE MASSAGES QUOTIDIENS A Fa g
) CHAQUE REVEIL

Ces massages sont trés efficaces pour conserver I sante et
3 jeunesse: lls aident & prévenir les affections, 3 sméliorer
5 tonicité de la peau ef du corps en général et prolonger
s jeunesse de 'organisme de maniere globale. La pratique
Je ces massages tous les matins invite & maintenir une atti-
.ude de prévention et une philosophie de vie fondée sur
'sutorégulation.

Les yeux

Se chauffer les mains (en les frottant) et mettre les paumes
sur les 2 yeux pendant 10 secondes, trois fois de suite.
Avec 1 ou 3 doigts médians, masser autour de chaque ceil
pendant 10 secondes. Plier les deux majeurs et tampon-
ner au-dessus, au dessous et de chaque cété des yeux.

Eclaircit Ia vision, agit sur les ovaires et les testicules.

Le visage

Avec les 2 mains ouvertes, masser le visage en mouves

ments circulaires (sauf le nez et les oreilles).
raite les troubles

| impuissance el
la sinusite.

Cor respond & un massage de la vessie et |
de la vision. Permel aussi de lutter confre
la descente d'organes. Prévient la rhinite el

95



/.o\‘
96  LALIMENTATION YIN ET YANG &b/

Le nez

Avec les 3 doigts médians, frotter le nez & partir dy, bout
jusqu'en haut du front, 10 fois (de bas en haut),

Réchauffe le corps et améliore la beauté de ls peay 4,
visage.

Le front

Avec la main gauche ouverte, frotter le front 10 fois. Faire
pareil avec la main droite.

Réchauffe le corps et masse tous les organes internes. Sti-
mule aussi le systéme endocrinien et I'appareil reproduc-
teur.

La bouche

Avec |'index el le majeur de la main gauche, positionnés
en V (index au-dessus, majeur au dessous), frotter 10 fois
autour de la bouche. Faire pareil avec la main droite.
Réchauffe le corps et masse tous les organes internes. Sti-
mule aussi le systéme endocrinien et 'appareil reproduc-
teur.

Le menton
Avec la main droite ouverte, frotter le menton 5 & 10 fois.
Faire pareil avec la main gauche.

Correspond & un massage le long de la colonne vertébrale.
Revitalise 'sppareil reproducteur.
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Les oreilles

Avec les 2 mains, index et majeur en V placés au-desso
Je chaque oreille, frotter 10 fois en remontant ef en deL;s
cendant.

Réchauffe la gorge. Correspond & un massage du dos. des
yeux el de la langue. Régule la tension artérielle. Aide 3

lutter contre les rides du cou et aussi contre le rhume. |5
" ,
sinusite et les rhinites.

le cervelet

Poser sur les oreilles les paumes de main ouvertes et utili-
ser les 4 doigts pour tamponner le cervelet.

Dégage les muqueuses, lutte contre le goitre bénin, les
rides du cou et lubrifie les mucosités. Peut éviter une crise
d'asthme.

Le cou

Ouvrir les mains et, avec le pouce ef I'index, masser le
cou pendant 10 secondes.

Remonte le moral, donne du courage, es
et détend la nuque et les cervicales. Prév
et les torticolis. Ce massage achive le flux
méridien de la vessie.

anlidépresseur
ient les rhinites

énergélique du
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La nuque
Ouvrir la main droite, baisser la téte, frotter | NUque
10 fois. Faire pareil avec la main gauche.
Lutte efficacement contre ['alopécie, les pellicules, o Maux

de téte et 'insomnie.

La téte
Avec les doigts de chaque main, se gratter 20 fois s tate
en partant du front vers la nuque.

Correspond & un massage de l'appareil auditif, du cerveay,
des reins et de l'estomac. Aide aussi & lutter contre Jes

pertes de mémoire.

Les dents

Claquer des dents la bouche fermée puis [aire tourner
I langue 3 I'intérieur de la bouche 3 fois pour saliver ef

avaler la salive.

Ce massage yin harmonise les précédents et est trés bon
pour la gorge et I'estomac. Il aide aussi & lutter contre l'ar-
throse et les rhumatismes. Il est aussi trés bon pour les
articulations, pour ls beauté de /s peau, pour combalire
I'herpés et il side 3 rajeunir.



