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PREFATA

Datand de mii de ani, presopunctura‘ si refiexologia“ fac
parte integrantd din medicina traditionald chinezd. Ca si acu-
punctura’, acestea sunt terapii energetice insd, spre deosebire
de acupuncturd’, unde actiunea* curativd este realizatd prin
intermediul acelor, presopunctura’ si reflexologia* se realizea-
z3 prin intermediul degetelor si al mainilor.

Presopunctura* se bazeaza pe stimularea manuala a sute
de puncte reflexe, care sunt situate de-a lungul meridianelor
energetice ale fiintei umane. Aceste puncte sunt conectate
cu diferitele zone sau organe ale trupului* si asemenea unui
declansator, ele vd permit s3 actionati asupra zonei cores-
punzitoare lor. Prin stimularea unui punct al meridianului
stomacului, de exemplu, puteti ameliora durerile” dentare.

Reflexologia®, pe de altd parte, lucreaza cu zone re-
flexe. Acest fapt este posibil datoritd faptului ca fiecare
zoni sau organ al trupului* isi are proiectia in picior sau in
man3. Prin masarea acestor zone, actionati astfel in mod
direct asupra péartilor din trup care le sunt corespunzatoa-
re. Puteti alege sd masati fie mana, fie piciorul, obtinand
beneficii similare.

Diferitele organe sau zone ale trupului* se proiecteazd
totodat3 si in zona fetei. Astfel, putem vorbi despre refle-
xologia* faciald sau Dien Cham’, denumirea vietnameza a
acestei terapii.

Desi poate pirea paradoxal sd actiondm asupra unei
zone a trupului* nostru pentru a vindeca o alta, nu este de-
loc asa. Trupul® nostru este un sistem ce functioneaza ca un
intreg, iar buna functionare sau dereglarea unei parti are,
n mod inevitabil, repercusiuni asupra celorlalte parti.
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Tn Asia, beneficiile masajului, atat fizice cat si psihice,
sunt binecunoscute, iar acesta este practicat in familie la
orice varsta, de la bebelusi la varstnici.

Presopunctura’ si reflexologia* ne vor permite sd ameli-
oram numeroase afectiuni, cu usurintd si oriunde, fir3 a re-
curge la medicamente, ci pur si simplu prin simpla stimula-
re a unui punct focar energetic sau prin masarea unei zone
reflexe de pe fatd sau de pe trup’.

Tn cuprinsul lucrarii veti gdsi, in ordine alfabetic3, afec-
tiunile si tulburarile cu care este posibil s§ v confruntati,
iar in glosarul de termeni am detaliat semnificatia anumitor
termeni ce apar mai des in aceast3 lucrare.

latd cateva dintre recomandarile pe care v sfituim s3 le
urmati pentru a ameliora sau chiar pentru a vindeca afecti-
unile cu care va confruntati:

¢ Pe trup*, se aplica o presiune cu varful degetului artitor
sau varful degetului mare. Fiecare astfel de presiune, este nece-
sar sa dureze cel putin 10 secunde. Lucrati cu presiune si rotatie.

Nu masati niciodatd venele varicoase, flebitele, zonele in-
flamate sau umflate, pielea iritat3, zonele fracturate sau o
persoand cu afectiuni cardiace, febrd sau boal3 infectioasa.

* Pe fatd, masati sau loviti usor punctele focar cu varfu-
rile degetelor sau cu articulatia degetului mare indoit sau
apdsati usor cu un obiect rotunjit.

¢ Daca telul dumneavoastrd este s3 vi relaxati, masati
de sus in jos. Dacd, pe de altd parte, telul dumneavoastr3
este de a va tonifia, masati de jos in sus.

in majoritatea cazurilor, 2 pana la 5 minute de masaj
sunt suficiente. Daca este necesar, puteti repeta aceste se-
siuni de 2 sau 3 ori pe zi.

AF

Dien Cham'

2 Masati orizontal
punctele focar aflate
la intersectia dintre
lobii urechilor si fata.
Atentie, nu masati
aceste puncte daca
suferiti de hipotensiu-
ne arteriala!

Acest punct ameliorea-
za aftele bucale, dar
este util si in cazul du-
rerilor dentare si al pro-
blemelor de inghitire.

\\EM

1 Masati
punctul fo-
car situat in-
tre ochi. Acest
punct amelio-
reaza aftele bu-
cale, gingivitele,
precum si in-
flamarea limbii
(glosita).

\
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ALAPTAREA LA SA

Dien Cham’

3 Masati punctele fo-
car situate Tn adanciturile
din spatele lobilor ure-
chilor. Atentie, nu masati
aceste puncte daca sufe-
riti de hipotensiune arte-
riala!

Imediat dupd ce ati nascut, masati zilnic punctele focar
reflexogene de mai jos pentru stimularea lactatiei. Puteti re-
aliza acest masaj de mai multe ori pe zi, inainte de a alapta.

4 incheiati sesiunea de Dien Cham, prin masarea
punctelor focar situate in adanciturile din fata urechilor.

1 Pe obrazul stang, masati punctul focar situat la
nivelul bazei nasului, pe aceeasi verticala cu pupila
ochiului stang.
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2 Masati punctele focar de
sub tmple, de o parte
si de alta a fetei, la

nivelul pometilor
obrajilor.

ALAPTAREA LA SAN

3 Presati
punctele focar
care se situeaza
pe marginile in-
ferioare ale orbi-
telor ochilor, in
dreptul pupilelor.

ALAPTAREA LA SAN

5 fincheiati
sesiunea  Dien
Cham, prin ma-
sarea punctelor
focar situate in
adanciturile din
fata urechilor.

4 Masati punc-
tul focar care este
situat in mijlocul
partii bombate a
barbiei.

13
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LERGI

Dien Cham'

Masati in fiecare zi aceste diferite puncte focar, ca
masura preventivd, sau de mai multe ori pe zi, daca sunteti
expus(a) la alergeni.

3 Masati punctul focar situat pe partea dreapta a
fetei, la inaltimea bazei nasului, pe aceeasi verticald
cu marginea exterioara a irisului sau, daca va este
mai usor, masati orizontal intreaga zona dintre baza

1 Apasati - punctele nasului si ureche.

focar situate intre cen-
trul fiecarei nari si buza
superioara, sau, pentru a
fi mai simplu, masati in-
treaga zona dintre nari si
buza superioara.

2 Masati
punctele focar
aflate deasupra
colturilor  gurii,

4 Masati punctul focar aflat pe partea dreapta a
fetei, la nivelul bazei nasului, pe aceeasi verticala cu

. upila.
la jumatatea 2R
inaltimii  dintre Dac3 v3 este mai usor, puteti masa orizontal intreaga
acestea si baza zon3 dintre baza nasului si ureche. In acest fel, veti stimula

nasului. punctele focar 3 si 4 in acelasi timp.
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6 Masati
punctele focar
situate In adan-
citurile din fata
urechilor sau, ca
sa fie mai usor,
frectionati  de
sus in jos, intrea-
ga zona din fata
urechilor.

ALERGIE

5 Masati
punctele focar
situate Tn sco-
bitura aripilor
nasului, deasu-
pra ndrilor sau,
dacd va este
mai usor, frec-
tionati de sus in
jos toatd zona
ce se Iintinde
de-a lungul ari-
pilor nasului.

ALERGIE

Alergiile digestive

Pentru a imbunatdti digestia si a reduce riscul
aparitiei alergiilor alimentare

2 Masati punc-
tul focar situat
intre sprancene.
Atentie, nu masati
acest punct daca
suferiti de hipo-
tensiune arteriala!

1 Masati
punctele focar
aflate  deasu-
pra colturilor
gurii, la juma-
tatea distantei
dintre acestea
si baza nasului.

17
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ANEMIE

3 Masati punc-
tul focar situat pe
partea dreapta a fe-
tei, la nivelul bazei
nasului, pe aceeasi
verticala cu pupila.

Dien Cham*

1 Masati pe ver-
ticald punctul focar
situat chiar sub
nas, intre nari.

Atentie, masa-
jul acestui punct
este nerecoman-
dat in caz de hiper-
tensiune arteriala sau
in cazul femeilor insar-
cinate!

2 Apasati
punctul focar
situat pe obra-
zul stang, in
dreptul  zonei
mediane a par-
tii carnoase a
nasului, pe ace-
easi linie verti-
cala cu pupila.

AR

R

4 Masati punctele focar situate in adanciturile

din zona anterioard a urechilor sau, daca va este mai Z
usor, frectionati intreaga zona din fata urechilor, de
sus in jos.

—
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