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Passa os dedos abertos sobre o cabelo.
Uma vez que trabalhamos aqui sem dleo, também
alisamos o rosto, a testa e 0 pescoco.
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Sem dleo, colocar as maos no pescoco e
alisar em direc¢ao ao queixo, subir em
direccdo as bochechas, seguir as asas do nariz,
passar por cima dos olhos até a testa e
estender o movimento para baixo através do
cabelo.

Man

Alisar o queixo, labios
| superiores, olhos e testa 1 a 3x
cada movimento.

Alisar a base do cranio
incluindo o pescoco e 0s
ombros (da direita para a
esquerda).

O Bai Hui (DM 20 = vaso sanguineo
governador) esta localizado no topo do
cranio e forma uma linha imaginaria entre
as duas pontas das orelhas. Liga as varias
metades do cérebro e é um ponto muito
importante da cabeca. Pressionar o ponto
Bai Hui e depois os 4 sabios e o Bai Hui no
sentido dos ponteiros do reldgio (comecgar
as 12 horas). Os 4 pontos estdo ao lado do
Bai Hui a uma largura de uma polegada.
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Tomar um pouco de 6leo
de massagem e formar um
triangulo aromatico acima
do nariz do cliente, mover as
mMdJos suavemente.




Aplicar um pouco de 6leo nas maos e
esfregar
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Shringathaka : Na juncdo das duas
mandibulas 5 pequenas pressdes com 4
dedos => regulacao das tensdes
nervosas, purifica os olhos, ouvidos e
lingua.

d

Sthapani : Terceiro olho, 5 movimentos circulares,
massagem ligeira. => Estimula a estabilidade mental e
clarifica os pensamentos, controla o ritmo de sono/vigilia.

Man

Utkshepa : estimular os templos com a ponta dos dedos
com 5 movimentos circulares => estimula o intestino grosso

Shankha : pequenos movimentos circulares
nos templos entre as orelhas e sobrancelhas =>
estimula o intestino grosso

Alisar e aplanar
de um templo ao outro
(3x ida e volta)
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Colocar as maos sobre os
olhos e remover suavemente
5x para fora. .

Ponha uma mado no
ombro ou cabeca, a outra
mdo faz 5x um oito a volta
dos olhos.

CFC Suisse
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Colocar a mdo na testa, a ponta
dos dedos a tocar nas
sobrancelhas, bombear as
sobrancelhas 5 vezes em pequenos
movimentos de bombeamento.

Colocar as maos no meio da
testa e alisar sobre o cabelo, repetir a
direita e a esquerda.

Passar as mdos por cima do cabelo

Apahga : pequenos movimentos
circulares junto aos cantos exteriores
do olho =>reduz a tenséo

Avartha : massajar suavemente em
5 circulos a volta dos trés pontos das
sobrancelhas no exterior e no interior
=> efeito positivo na postura corporal e
na visao

entre as orelhas e sobrancelhas
=> estimula o intestino grosso

Massajar a cabeca - continuar a
massagem como de costume.
Trabalhar lentamente e ritmicamente
durante cerca de 5 minutos.

Passar as mdos por cima do cabelo

Simantha : Fazer 5 grandes circulos em linha
recta dos cantos dos olhos em direc¢do as "raizes..

Simantha : Fazer 5 grandes circulos
em frente do ponto mais alto = > efeito
POSitivo No sistema nervoso, No intelecto,
estimula a circulagao sanguinea.

Adhipati : Fazer 5 pequenos circulos atras
do ponto mais alto
=> calmante, estimula a introspecc¢do e liberta a consciéncia.



Técnica de aparafusamento (com os dedos estendidos, tocar a
cabeca com um movimento rotativo. fazer sempre pequenos
movimentos para ora e depois para dentro. Repetir uma segunda linha
um pouco mais atras. A Ultima linha é feita com as mados invertidas. As
pontas dos dedos repousam na base do cranio. ( Técnica de
"aparafusamento”: centro da testa para
o exterior, deslocado para tras e uma vez com as maos invertidas. )
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Comecar pelo lado direito da testa, mao esquerda lisa e continuar sobre
0 cabelo, até ao pescoco e ombro esquerdo. Repetir o movimento com a mao
direita do lado esquerdo. Efectuar 3x cada movimento. Depois comecar do meio
da testa sobre o cabelo, na nuca e nas costas.

Passar as mdaos por cima do cabelo

Man

Krikatikas : massajar suavemente a
articulacao da cabeca entre a 6% e 72
vértebras
= > relaxa a cabeca, pescoco e dissolve a
tensao

Manya : acariciar as veias do
pescoco até a parte de tras da traqueia
=> actua sobre 0s nervos vocais e
gustativos, estimula a circulacdo
sanguinea

Vidhura : pressdo suave sob e atras dos dois I6bulos auditivos
=> efeito positivo N0 apoio da cabeca e pescoco e audicao

Leque : colocar as mdos na linha do cabelo, com as pontas dos dedos a
tocar levemente na testa e esticar a pele do couro cabeludo. Cuidado: nao
massajar! Imaginar que as mdos "aspiram" a pele da cabeca, apenas massajar
(esticar) o couro cabeludo e ndo o cabelo. Posicionar-se a direita da pessoa e
alisar em forma de leque (3 passagens) comec¢ando do centro para fora e
depois 2 a 3 passagens escalonadas para tras.
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Amassar o musculo faringeo
até aos ombros, de cima para
baixo, comecando pelo lado direito
e passando para o lado esquerdo.

Esticar a nuca : esticar de um
lado para o outro do plano da mdo,
fixar e alisar com a outra mdo da
frente para tras, repetir 3 vezes.




Esticar os ombros : colocar as maos sobre 0os ombros e tocar
para tras e para a frente com uma leve pressao, repetir 3 vezes.

Passar as mdos por cima do cabelo
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Massajar as orelhas comecando pelo I6bulo da
orelha para cima em pequenos circulos, andar para
tras com o polegar e o indicador, repetir 3 vezes.

d

Fazer pequenos circulos atras da orelha e
voltar para baixo (meridiano do aquecedor triplo)

Massajar suavemente os pontos a frente da orelha
com o dedo médio (21 mais quente triplo) e fazer 5 circulos.

Man

Finalmente apertar / puxar o I6bulo da orelha
=> estimula a alegria de viver

Esticar os lados, maos planas, pescoco e
ombros, 3x direita, 3x esquerda.

Fazer pequenos movimentos
circulares (5x) com o plano dos
dedos a volta da 7° vértebra
cervical (a partir da coluna
vertebral).

Pressionar, mao lisa, sobre o
cabelo => efeito calmante

Passar as maos sobre o cabelo e puxar o cabelo para cima e
amarra-lo.
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Massagem/massagem dos trapézios, comecando com 0s
polegares e depois com as eminéncias do polegar.

Esticar as vértebras cervicais, alisar com as "costas" da mao para
fora.

Movimento do pinheiro : com os polegares, subir em ziguezague
ao longo do pescoco, a coluna vertebral através da 72 cervical e descer,
repetir 3 vezes.

Esticar o lado direito e pressionar para cima e depois para baixo
tocando nos ombros, recomecar do lado esquerdo e repetir 3 vezes.

Esticar as costas a partir da 72 vértebra cervical, tocar com
uma pressdo até aos ombros.




Amsa : massajar vigorosamente entre os ombros e o
pescoco => relaxante

CIIl
dlI'd

d

Man

Amsaphalaka : massajar vigorosamente a borda
superior e exterior das omoplatas ( meter a mdo debaixo da
omoplata, fazer se conseguires )

Pressionar nos ombros e pesco¢o => efeito calmante

Alisar os ombros, apertar as maos, a sessdo esta
terminada.

o
%
%
av
=
-
=
<
=
=
-
=
=

ApOs as massagens de cabeca e pescoco de Mandara,
deixar a/o cliente descansar durante alguns minutos de
olhos fechados (ndo se esquecer de a/o informar antes
da sessdo sobre a massagem).

Lavar as tuas mdos com agua fria corrente até ao
cotovelo.

A agua levara a "ma" energia que absorveu durante a
massagem.

Em seguida, continuar com o champd.

Ndo fazer esta massagem a pessoas doentes, ndo
utilizar 6leos essenciais com mulheres gravidas. Usar
um Oleo simples de massagem adequado.

CFC Suisse
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Um pouco mais sobre massagem..

Esquece a massagem dos dedos dos pés e do trapézio antes
de ir para a cama: a descompressdo atravessa a cabeca, ou
mais precisamente o cranio, uma nova area a ser massajada
para reconciliar yin e yang e finalmente encontrar o
equilibrio.
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Este é provavelmente um dos best-sellers da natureza e
descobertas: 0 massagem da cabeca.. Bem-estar barato e
relaxamento incrivel, deves fazer pelo menos uma vez.

Man

E preciso dizer que num Gnico movimento, pode estimular
dezenas de pontos de acupressdo... e libertar quase tanta
tensao.

Um efeito relaxante imediato bem conhecido da medicina
chinesa que, para além das suas virtudes relaxantes,
prescreve massagem craniana no tratamento de varias
afeccdes menores (enxaquecas, insonia, stress, excesso de
trabalho, fadiga temporaria...). De facto, partindo da premissa
de que cada dor ou sintoma é o reflexo de um desequilibrio
energético global, ela trabalha em particular em varios
pontos de acupunctura localizados no cranio, no rosto mas
também no pesco¢o, Nos ombros e nos antebragos.
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E com esta abordagem ancestral em mente que Liping Wang
e Anthony Besquent, fundadores de La Maison du Tui Na,
desenvolveram a massagem craniana Yang Ju*. "20% da
populacdo adulta em Franca, um terco da qual sao mulheres,
sdo afectados por dores de cabeca e enxaqguecas", observa
Liping Wang, que sublinha o impacto destas pequenas dores
e dores na nossa qualidade de vida. Para as aliviar de forma
natural e sustentavel, o praticante trabalhard durante 50
minutos para estimular, em ordem e progressivamente, 0S
meridianos da parte superior do corpo.

SWISS QUALITY (49



Como funciona uma sessao de massagem craniana ?
Na pratica, apos ter iniciado o relaxamento muscular por
leves pressdes sobre todo o corpo, o tratamento comeca
COm uma massagem nas mdos e antebracos em
continuidade com o trapézio. O objectivo? Activar os pontos
de acupunctura ligados a cabeca, pescoco e rosto. "As maos
tém cada uma cerca de dez pontos com ac¢Bes poderosas.
Localizado entre o polegar e o dedo indicador, o ponto
"HEGU" alivia dores de cabeca e outras dores tais como
sinusite e dor de dentes", explica Nathalie Nguyen,
formadora na medicina tradicional chinesa.
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O ponto "HOU XI", localizado no musculo abdutor do dedo
mindinho, tem uma acgdo sobre as vértebras cervicais e
pode tratar torcicolos ou certos tipos de dores de cabeca.

O praticante concentra-se entdo na nuca, uma zona de
grande tensdo. Amassamento, alisamento, pressdo e
alongamento suave: o trabalho é lento e preciso sobre estes
musculos que sdo sobrecarregados diariamente (telas,
posicdo sentada...). Gestos de acupressdo, por vezes leves
(efleurage), por vezes profundos, sao depois aplicados no
cranio e no couro cabeludo, na testa, nas témporas e
também no rosto, particularmente em torno das
sobrancelhas e da zona do contorno dos olhos para
impulsionar a circulagdo sanguinea.
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Pontos para se estimular a baixar a pressao

Se ndo conseguires reproduzir este protocolo profissional,
uma auto-massagem de dez minutos no final do dia pode
ajudar a aliviar a pressdo e a desarmar o inicio de uma
enxagueca ou tensao ocular.
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No topo do cranio, o Bai Hui: conhecido como o "chakra da
coroa", € a encruzilhada de todos os meridianos do corpo.
Para ser massajado durante alguns minutos, no sentido dos
ponteiros do relégio.

Na nuca, o Feng Fu: localizado logo abaixo do osso do cranio,
no "oco" no topo do pescogo.

Nas témporas, o Taiyang: localizado a uma polegada do
ponto externo da sobrancelha. Fazer algumas rota¢des, mais
OuU menos pressionadas, para libertar a pressao.

E se fores preguicosa, podes também usar o massageador
de cabeca.

Os cinco Portdes da Entrada Yang Celestial, localizados no
centro da area VG20 Bai Hui ("Os Cem Encontros") e Si Shen
Gong ("Quatro Espiritos a Escutar") no topo da cabeca, sdo
considerados a porta de entrada para o Huno, permitindo a
absorcdo de energia universal para o Tai Ji.

O NAVIO "BAI HUI" PONTO GOVERNADOR (20VG)

PROPRIEDADES

(Bai Hul; B =) 20 ponto do navio do governador/ Du Mai
(20VG). O seu ndo chinés pode ser traduzido como "cem

reunides", "cem" é uma forma de dizer "muitas" ou "varias",
Ou seja, € um ponto de intersec¢do de varios meridianos :

O ponto de intersec¢do da embarcacao governadora com a
bexiga, vesicula biliar, triplo aguecedor e meridianos de
figado.

Devido a sua ligacdo com muitos meridianos, diz-se que Bai
Hui é eficaz no tratamento de "centenas" de doencas.

F também o ponto mais Yang do corpo. Ponto importante na
regulacdo da energia Yang (energia defensiva, movimento,
calor...)
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NDICACOES

e Suaviza as perturbac¢8es psico-emocionais.

 Alivia rapidamente as dores de cabeca.

e Alivia a sensacdo de calor na cabeca, de uma cabeca
pesada.

e Alivia as tonturas, o zumbido.

e Tem uma influéncia benéfica no tratamento das
hemorroidas.

e Acalma ainsonia.

o Tem efeitos benéficos na hipertensdo arterial.

e Alivia a dor na sola dos pés.

LOCALIZACAO

Bai Hui situa-se na intersecc¢do da linha média do cranio e
uma linha gue liga as pontas das duas orelhas. A forma
tradicional de encontrar este ponto é colocar as pontas dos
dedos medios (ou dedos indicadores, ou polegares,
conforme o caso) contra o apice da orelha. O ponto Bai Hui é
onde o0s polegares (ou os dedos indicadores, conforme o
Caso) se encontram.

Este ponto particular, 20 VG, esta localizado no topo da
cabeca numa peqguena depressao na linha que une o topo
das duas orelhas. E um ponto sensivel & pressdo. Encontra-
se precisamente onde a velha pequena fontanela costumava
estar.

Aplica uma pressdo, estando ciente da tua respiracdo, que
deve ser calma e profunda, originando-se na parte inferior
do abddémen e atingindo o peito. (Yoga/Pilates boas bases!)

20 Du Mai, 0 nosso 7° chakra

ACUPUNCTURA MONT-SAINT-HILAIRE / BELOEIL

20 DM (Du Mai) ou Governor Vessel (VG).

E um ponto de acupunctura localizado na parte superior do
NOSSO Cranio, 0 ponto mais alto do Nosso corpo.

Pertence a classe dos meridianos chamados 0s navios
maravilnosos, ou seja, € o vigésimo ponto do DU MAI.



O que é o DU MAI ou a embarcagao do governador ?

E um meridiano composto por 28 pontos de acupunctura,
mas que nao esta directamente ligado a érgdos e visceras. A
sua fun¢do varia de acordo com o0s textos mas assegura
essencialmente a circulagdo da energia original (YUAN Ql) e
constitui uma reserva da energia excedente dos outros
meridianos.
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E um meridiano que se origina entre os dois rins, depois
desce ao nivel do perineo e depois sobe a coluna vertebral
até a cabeca.

Man

Este meridiano actua sobre ele :

e O YANG do Rim, nomeadamente a partir da accao do
4DM (The MING MEN)

e Fortalece as costas, 0 que parece logico dado o caminho
que percorre.

e Ao nivel do coracdo, porque um caminho interno do
DUMAI o atravessa.

e Nutre o cérebro e a medula ¢ssea.

o Fortalece a mente e acalma o SHEN.

e Este meridiano trata problemas de: esterilidade, rigidez e
dor da coluna vertebral, epilepsia, mania, dor na regiao
cervical, hernia de discos, tonturas, perda de memoria.

Que tal 20DM ?
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E quanto aos 20 DM ?

e Este ponto é chamado "BAI HUI" que significa "as cem
reunioes".

e Estd localizado na parte superior do cranio, onde o
potencial energético esta no seu maximo.

e E um ponto de interseccdo com a bexiga, vesicula biliar,
triplo-quente e meridianos de figado, o que da a este
ponto muitas aplicacdes clinicas.

e Tem tanto a capacidade de expulsar o excesso de
energia perversa da cabeca como a capacidade de elevar
0 YANG puro até ao cérebro.

e Segundo "O Hino de Elucidar Mistérios", ao abrir este
ponto, 0 homem pode absorver melhor a energia do céu.

CFC Suisse
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Tem uma ligacdo intima com o cérebro porque um dos
ramos internos passa por esta medula. Isto explica a sua
importante accdo em todos os problemas de actividade
mental, bem como em todas as perturbacdes psico-
emocionais. Tratara problemas de concentracao, memoria,
epilepsia, hipertensdo arterial, dores de cabeca, vertigens,
desorientacdo, atitudes manfacas e até mesmo perda de
consciéncia. Tem um forte efeito calmante sobre a mente.

No entanto, tem também uma ac¢do distal sobre problemas
organicos ligados a um afrouxamento e uma tendéncia para
a descida. E um ponto essencial para qualquer problema de
ptose ou prolapso, seja uterino, rectal, bexiga ou estdmago,
devido a sua ac¢do em trazer a energia (em tonificacao).

Outras aplicacdes para este ponto:
e - ObstrucBes e distdrbios no nariz
e - Aperto do torax
- Palpitacdes
- STROKE
- Queda de cabelo
- Branqueamento precoce do cabelo
- Dor na sola dos pés
- HTA

Na tonificagcdo, este ponto é também utilizado para evitar o
aborto através da sua accao de elevar a energia e, portanto,
reter o embrido.

Porqué associa-lo ao 7° chacra ?

Os taoistas tinham definido trés centros de energia no corpo,
chamados Dantian (ou campos de cinabrio) versus oS
chakras, que sdo compostos por 7 centros de energia. Estes
centros de energia sdao muito procurados nas praticas de
Qigong, Taichi e também nas artes marciais.
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e Dantian inferior: Porta de entrada para a energia da
terra, localizada na parte inferior do abdomen.

e Dantiano Médio: Porta de entrada para a energia do
coragao e do homem.

e -Dantiano Superior: Porta de entrada para a energia do
céu e do espirito, consciéncia e sabedoria.

Este centro de energia superior pode ser equiparado aos 6°
e 7° chakras, bem como aos 20 DM devido a sua localiza¢do
e funcBes em relacdo ao espirito.

Quando o 20 DM é aberto, a pessoa pode absorver melhor
as energias do céu.

Conclusao:

O 20 DM ou (20 VG) é um ponto de acupunctura
frequentemente utilizado pelos acupunturistas e muito
popular entre os pacientes. Nao apresenta qualguer perigo
de perfuracao, excepto em bebés, devido a fontanela
potencialmente aberta.

Pessoalmente, aprecio-o muito devido as numerosas
funcBes organicas que pode trazer, bem como a sua
dimensdo cosmica que faz deste ponto mais do que um
simples ponto de acupunctura.

Pode-se agir gracas a meditacdo e trazer energia cosmica
para o interior do corpo. Também forma um casal
interessante com o 1 Rim para equilibrar os movimentos
ascendentes e descendentes da energia e também para
ajudar a ancorar a mente ao ponto de abertura em direc¢do
a terra (1 Rim).

Este ponto eleva o YANG puro, ou seja, clarifica a mente e
ajuda a pessoa a integrar-se com a realidade. Muito bom
ponto para as perturbag8es psiquicas relacionadas com o
autismo também. Se o combinar com o 1° ponto (grande
ponto para enraizar e ancorar a mente) e o 8° coracao
(grande ponto para regular as crises de loucura), tera uma
interessante combinagao de pontos!



