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L’ACUPRESSURE

JEAN-LOUIS ABRASSART










 


Avertissement

Les informations et les techniques données dans ce livre ne dispensent en aucun 

cas de consulter un professionnel de la santé chaque fois que cela est nécessaire.

Cet ouvrage est une version remaniée et complétée d’un livre avec photos et DVD 

paru en 2013 chez le même éditeur sous le titre Les Bons Gestes de l’acupressure.
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Introduction

Comment faire face aux petits maux du quotidien ? Comment réagir 

lorsque vous êtes fatigué ou stressé, que vous ne vous sentez pas en 

forme, que la maladie pointe le bout de son nez, que votre moral est 

en berne ? La liste est longue : maux de tête, problèmes digestifs, 

constipation, toux, douleurs du dos, raideurs articulaires, sommeil 

perturbé, anxiété… Comment maintenir votre capital santé, prévenir 

la maladie, renforcer votre résistance, préserver votre équilibre ?

La réponse : pratiquez l’acupressure, la technique simple et efficace 

que vous allez découvrir dans ce livre. Pas d’exercices laborieux, 

aucun produit à prendre, vous n’avez besoin de rien d’autre que 

vos mains et de prendre un peu de temps, un peu de temps pour 

vous et pour votre santé.

L’acupressure, stimulation par automassage des points d’acupunc-


ture, rétablit le fonctionnement de vos organes internes, soulage 

vos douleurs, rééquilibre vos énergies. Votre corps a de prodigieuses 

capacités d’autoguérison, il vous suffit de les solliciter. Faites-lui 

confiance.

Ce livre vous enseigne différents traitements que vous pourrez pra-


tiquer pour vous-même, mais aussi utiliser pour aider vos proches. 

Ces traitements soulagent la douleur, ils vous maintiennent en 

pleine santé et renforcent votre capacité à résister à la maladie.

Quelques points suffisent, des croquis vous permettent de les 

repérer facilement et la technique pour les traiter est simple. 
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Unseul point peut vous soulager rapidement, mais l’association 

de plusieurs points dans les traitements proposés est toujours plus 

efficace à long terme. Plus vous pratiquerez, plus votre corps réa-


gira rapidement et plus vite vous constaterez les résultats.

Pour chaque traitement, vous trouverez une liste de symptômes 

pour déterminer quel soin vous convient ainsi que de nombreux 

conseils de vie et d’indications de thérapeutiques naturelles. 

L’ensemble fait de cet ouvrage un guide complet pour enrayer la 

maladie et soulager vos douleurs.

Je souhaite de tout cœur que ce livre vous aide à vous faire du bien, 

à prendre en main votre santé et à rester en pleine forme.
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La vision de la médecine orientale

La médecine occidentale soigne des maladies. Elle les étiquette 

en fonction de leurs symptômes et le médecin vous prescrit les 

médicaments qui vont aider à les combattre. La médecine orientale 

soigne des malades. Elle considère que la maladie et ses symp-


tômes ont toujours pour origine un affaiblissement des capacités 

de résistance, d’adaptation et d’autoguérison de l’organisme. Son 

but est de vous maintenir en pleine santé. Elle considère l’être 

humain comme partie intégrante de l’univers en constante interac-


tion avec son environnement. Le corps y est vu comme un tout : 

toute maladie, toute douleur concerne l’ensemble de l’organisme 

même si elle se manifeste dans des organes ou des zones du corps 

précis.

La médecine orientale est depuis toujours une médecine 

corps- esprit. Elle insiste sur l’importance du mode de vie, des 

comportements et des sentiments dans la genèse des maladies et 

par conséquence pour leur guérison. Dans ce qu’elle nomme « la 

loi des cinq éléments », elle établit des correspondances entre les 

organes internes, les conditions extérieures, les tissus du corps, 

les habitudes de vie, les émotions, etc. Ces correspondances vous 

permettent de mieux comprendre vos problèmes de santé, de la 

simple douleur à la maladie la plus grave.

Il y a plus de deux mille ans, les médecins chinois ont découvert 

que les dysfonctionnements des organes internes se manifestaient 

à la périphérie du corps selon des trajets précis, les méridiens d’acu-


puncture. Des points le long de ces méridiens permettent d’agir à 

distance pour rétablir un fonctionnement optimal de ces organes 

et soulager les douleurs. Ce sont ces points qu’utilise l’acupressure.
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Cette approche globale de l’être humain et de sa santé est parti-


culièrement utile pour aborder les états de mal-être qui ne sont 

pas en lien avec des maladies déclarées et identifiables, mais 

correspondent à des troubles fonctionnels pour lesquels la méde-


cine occidentale est souvent démunie. La vision énergétique de 

la médecine orientale permet d’expliquer comment s’installent 

ces troubles fonctionnels en relation avec le stress et les habi-


tudes de vie. Et l’acupressure vous permet de les traiter avant qu’ils 

s’aggravent.

Les notions fondamentales développées dans cette première partie 

vous invitent à une compréhension élargie de votre santé et à une 

plus grande attention à vous-même. Grâce à elles et à la pratique 

de l’acupressure, vous saurez quoi faire pour rester en forme et 

maintenir votre équilibre. Dans les temps anciens, les acupuncteurs 

n’étaient payés que quand leur patient restait en bonne santé, pas 

quand il tombait malade ! À l’heure où les effets des médicaments 

sont souvent remis en cause et où de plus en plus de prescriptions 

sont à la charge du patient, l’acupressure est une alternative pour 

prendre en main votre santé.
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Le corps, une centrale d’énergie

L’acupuncture, dont près de 70% des médecins reconnaissent 

l’efficacité, considère le corps humain comme une « centrale 

d’énergie ». Chaque organe et chaque partie de votre corps joue 

son rôle dans la distribution, la répartition et la circulation de cette 

énergie. Cette centrale d’énergie gère l’ensemble des fonctions 

physiologiques – respiration, digestion, circulation sanguine, 

élimination, etc. –, l’adaptation aux perturbations de l’environne-


ment – comme le temps qu’il fait par exemple – et l’influence de 

votre état intérieur– émotions, sentiments, pensées. En biologie, 

on appelle homéostasie cette capacité du corps à maintenir son 

équilibre malgré les perturbations intérieures et extérieures. Ce pro-


cessus de rééquilibrage permanent par lequel votre corps cherche 

à conserver un fonctionnement optimal, la médecine orientale le 

traduit en termes de circulation et de rééquilibrage des énergies.

Lorsque votre corps s’écarte trop de son fonctionnement optimal, 

l’énergie ne circule plus librement et n’alimente plus correctement 

les organes. Il en résulte différents dysfonctionnements et symp-


tômes douloureux qui peuvent évoluer en maladies déclarées.

Tout trouble de santé, toute douleur 

traduitundéséquilibre de l’énergie.

Ce déséquilibre peut concerner un organe, plusieurs organes 

ou le corps entier. L’énergie peut se déséquilibrer en excès – un 

organe fonctionne trop – ou en vide – un organe ne fonctionne 

pas suffisamment.
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Les méridiens et les points 

d’acupuncture
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Sous la peau, l’énergie circule dans un réseau de quatorzeméri-


diens principaux, qui couvre tout le corps, chaque méridien étant en 

relation avec un organe ou une fonction du corps. Différentes expé-


riences scientifiques, en particulier sur les propriétés électriques de 

la peau, commencent à confirmer leurs trajets. Les méridiens sont 

traditionnellement désignés par leurs initiales et ils se succèdent 

dans un ordre bien précis, l’énergie passant de l’un à l’autre.

Lorsque le fonctionnement d’un organe est perturbé, la circulation 

de l’énergie dans ces canaux se déséquilibre : à certains endroits, 

elle s’accumule, se bloque, à d’autres, elle stagne, se disperse. Ces 

perturbations de la circulation de l’énergie dans les méridiens sont 

la source de tous les symptômes douloureux, musculaires, articu-


laires ou circulatoires. 

Par exemple, le méridien d’acupuncture associé 

au gros intestin remonte du pouce vers le visage sur l’extérieur des bras 

et le dessus des épaules : un dysfonctionnement du gros intestin, de la 

constipation par exemple, se traduira par des tensions 

des épaules et 

des raideurs articulaires dans les bras.

L’acupressure rétablit une circulation harmonieuse 

del’énergie dans le réseau des méridiens d’acupuncture.

Sur les quatorzeméridiens principaux, douze sont symétriques. 

Vous les retrouvez sur les côtés droit et gauche du corps, même 

lorsque l’organe associé n’est que d’un côté du corps, comme c’est 

le cas du foie. Dix méridiens correspondent aux organes internes 

et portent le nom de l’organe : poumons, gros intestin, estomac, 

rate-pancréas – ces deux organes sont associés dans la méde-


cine orientale –, cœur, intestin grêle, foie, vésicule biliaire, reins, 

vessie. Les deux derniers méridiens correspondent à des fonctions 

physiologiques plus globales : le maître du cœur ou enveloppe du 

cœur qui contrôle en particulier le rythme cardiaque et la réactivité 

émotionnelle et le triple réchauffeur ou trois foyers qui commande 

la répartition de l’énergie aux différents étages du corps.
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Les deux méridiens restants nommés vaisseaux circulent dans l’axe 

du corps : le vaisseau gouverneur le long de la colonne vertébrale et 

sur le dessus du crâne, le vaisseau conception sur la face avant du 

corps, du pubis à la bouche. Ils correspondent aux deux fonctions 

du système nerveux parasympathique et orthosympathique.

Méridien des poumons P symétrique


Méridien du gros intestin GI symétrique


Méridien de l’estomac E symétrique


Méridien de la rate-pancréas RP symétrique


Méridien du cœur C symétrique


Méridien de l’intestin grêle IG symétrique


Méridien des reins R symétrique


Méridien de la vessie V symétrique


Méridien du maître du cœur MC symétrique


Méridien du triple réchauffeur TR symétrique


Méridien de la vésicule biliaire VB symétrique


Méridien du foie F symétrique


Méridien vaisseau conception VC dans l’axe, avant du corps

Méridien vaisseau gouverneur VG dans l’axe, arrière du corps

Le long de ces méridiens s’échelonnent les points d’acupuncture, les 

points névralgiques de ce réseau où l’énergie a tendance à se bloquer 

plus facilement. Ces points vont vous permettre d’agir à distance sur 

les organes internes et sur toutes les manifestations douloureuses 

que le dysfonctionnement de ces organes entraîne. L’acupuncture 

traditionnelle répertorie plus de trois cent cinquantepoints : cer-


tains ont un grand nombre d’effets bénéfiques sur la santé, d’autres 

agissent sur des symptômes très particuliers. Vous n’avez pas besoin 

en acupressure de connaître tous les points d’acupuncture. Avec un 

peu plus d’une trentaine de points importants, vous pouvez réagir à 

la plupart des petits maux et douleurs de la vie quotidienne.
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Le traitement d’un point en acupressure agit de deux 

manières :

–  Il permet à l’énergie de mieux circuler dans 

leméridien, ce qui contribue à dissiper et à soulager 

lesdouleurs.

–  Il envoie un message à l’organe correspondant pour 

rééquilibrer son fonctionnement et prévenir la maladie.

Chaque point d’acupuncture a un nom souvent imagé, en chinois 

bien sûr, donc bien peu pratique pour nous Occidentaux. Il est 

plus facile de considérer les points dans leur ordre de succession 

le long du méridien et de les désigner par l’initiale du méridien et 

leur numéro. Le méridien des poumons, par exemple, comporte 

onzepoints, il débute au 1P au sommet de la cage thoracique près 

de l’attache du bras, descend sur l’intérieur du bras avec un point 

important, le7P près du poignet, et se termine avec le11P au coin 

externe de l’ongle du pouce. C’est le méridien du cœur qui com-


porte le plus petit nombre de points, neuf au total. Le plus long, le 

méridien de la vessie qui circule de la tête aux pieds sur l’arrière du 

corps en compte soixante-sept.

3Dans les traitements, vous identifierez facilement les points sur 


votre corps grâce aux illustrations et aux indications qui vous sont 

données.
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La vague de l’énergie

Sans entrer dans la complexité de la théorie de l’acupuncture, 

prenons une comparaison simple pour illustrer la circulation de 

l’énergie. Imaginez-vous les méridiens comme un réseau de canaux 

remplis d’eau : la circulation de l’énergie dans les méridiens est 

semblable à une vague qui parcourt l’ensemble du réseau dans un 

ordre bien précis.

Cette vague commence par circuler dans le méridien des poumons 

qui descend du haut de la cage thoracique le long de l’intérieur 

des bras jusqu’au pouce. De là, elle passe dans le méridien du gros 

intestin qui remonte le long de l’extérieur des bras jusqu’aux épaules 

et au visage.

La vague passe alors dans le méridien de l’estomac qui va des-


cendre du visage sur l’avant du buste et des jambes jusqu’aux orteils. 

Elle rejoint alors le méridien de la rate-pancréas qui va remonter par 

l’intérieur des jambes et l’avant du corps jusqu’à la cage thoracique.

Le même circuit sur quatreméridiens va se répéter trois fois pour les 

douze méridiens symétriques comme l’illustre le schéma ci-dessous :
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À l’exception des deux méridiens extraordinaires, vaisseau concep-


tion et vaisseau gouverneur, tous les méridiens passent donc par les 

mains ou les pieds où la vague d’énergie change de méridien. Les 

mains et les pieds sont donc des zones stratégiques importantes 

pour agir sur la circulation de l’énergie.

3Vous trouverez un grand nombre de points de traitement proches 


des extrémités des membres.
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L’énergie parcourt les organes et les méridiens sur un cycle de vingt-

quatre heures. Lorsque la vague de l’énergie traverse un méridien, 

celui-ci et l’organe correspondant sont à leur maximum d’énergie, 

ce qui correspond à une période de deux heures. Inversement, 

ils seront à leur minimum douze heures après. Cette circulation 

journalière explique la prédominance reconnue de symptômes à 

certaines heures de la journée : coup de pompe de onze heures 

(rate-pancréas), crise d’asthme au réveil (poumons), réveil en milieu 

de nuit (foie), coliques néphrétiques en fin d’après-midi (reins), fré-


quence des infarctus à mi-journée (cœur)…
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Les différentes énergies 

du corps humain

La physiologie orientale distingue trois formes d’énergie dans le 

corps :

L’énergie ancestrale ou originelle

Elle constitue une sorte de capital qui nous est accordé à la nais-


sance et qui dépend de notre hérédité. Nous la préservons ou 

l’épuisons plus ou moins rapidement selon notre manière de vivre. 

Sa décroissance progressive se traduit par le vieillissement. Elle n’est 

pas « rechargeable », mais peut seulement être préservée et plus 

ou moins bien gérée au cours de la vie. C’est elle qui déclenche le 

processus de digestion des aliments – voir énergie suivante – et 

est mise en œuvre dans la sexualité. Le siège de cette énergie est 

dans le bas du dos et le bas-ventre, et plus particulièrement dans 

les reins et surrénales. L’énergie ancestrale est en lien avec le fonc-


tionnement du système nerveux et du système hormonal.

L’énergie alimentaire

Apportée par les aliments, elle dépend aussi de la manière dont 

nous assimilons et transformons la nourriture que nous absorbons. 

C’est l’assimilation des aliments par les organes digestifs qui fournit 

à notre corps les substances, protides, lipides et glucides, sels miné-


raux et vitamines, qui permettent la constitution et l’entretien des 

tissus. Lorsque l’énergie dégagée par la digestion suffit aux besoins 

du corps, le surplus retourne à l’énergie ancestrale. L’énergie ali-


mentaire peut être mise en relation avec l’ensemble des processus 

acide-base dans le corps, réactions qui permettent la digestion des 

aliments.
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L’énergie respiratoire

Elle est produite par la transformation de l’air que nous inspirons 

en oxygène véhiculé par le sang vers les cellules. Sa qualité dépend 

de l’air que nous respirons, mais aussi de la manière dont nous 

respirons. Cette énergie a son siège dans le thorax avec le cœur et 

les poumons, elle est en lien avec la vie émotionnelle qui influence 

les rythmes cardiaque et respiratoire. D’un point de vue occidental, 
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l’énergie respiratoire concerne les mécanismes d’oxydo-réduction 

qui assurent l’assimilation de l’oxygène.

La combinaison des énergies alimentaire et respiratoire donne 

l’énergie nourricière qui assure le fonctionnement de l’ensemble 


du corps et des organes. Une partie de l’énergie ancestrale se com-


bine avec l’énergie respiratoire pour donner l’énergie de défense, 


dont le siège est dans les poumons et qui alimente les méridiens.

Ces énergies déterminent ce que l’on appelle les trois foyers – le 

mot chinois signifie plus exactement « chaudron » :

 • le foyer supérieur dans le thorax avec le cœur et les poumons 


plus particulièrement en relation avec l’énergie respiratoire et 

l’énergie de défense et grandement influencé par le stress et l’état 

émotionnel.

 • Le foyer moyen dans le haut de l’abdomen qui produit l’énergie 


alimentaire et distribue l’énergie nourricière. Il est conditionné 

par le bon fonctionnement des organes digestifs.

 • Le foyer inférieur dans le bas de l’abdomen avec une double 


fonction : l’une énergétique (énergie ancestrale), l’autre d’élimi-


nation avec les reins, la vessie et les intestins, en lien avec notre 

vitalité et notre résistance.

Un méridien spécifique, nous l’avons évoqué, le triple réchauffeur 

(TR), est chargé de la coordination et de la répartition des énergies 

entre ces trois étages.

La théorie des trois foyers est une invitation à une hygiène de vie 

fondée sur :

 • l’attention à votre rythme de vie, en particulier au dosage de l’ac-


tivité et du repos, à la quantité et à la qualité du sommeil – foyer 

inférieur ;

 • l’attention à votre nourriture, en quantité et en qualité – foyer 


moyen ;

 • l’attention à votre respiration et à votre vie émotionnelle et rela-


tionnelle – foyer supérieur.
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