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2
Comment trouver 

les points ?

L’anatomie du corps présente des niches pour les points actifs, qui 
se trouvent toujours dans une petite dépression au fond d’une articu-
lation ou dans un espace libre entre les muscles ou les fi bres des ten-
dons. C’est probablement la raison pour laquelle le caractère chinois 
« kou », qui désigne aussi un point de pression, symbolise simplement 
un « trou », un « espace vide », comme un trou de serrure dans une 
porte permettant d’accéder au monde intérieur de l’organisme. Cela 
illustre aussi le rôle du système bioénergétique de l’organisme, qui 
assure une liaison entre la surface du corps et les organes internes.

Les points sont localisés sur des repères anatomiques fi xes : les 
articulations, les vertèbres, les côtes, etc. La taille du corps, la lon-
gueur des jambes, des cuisses ou des bras, est strictement indi-
viduelle. Il est donc impossible de mesurer les distances selon un 
code standard calculé en centimètres. C’est pourquoi, pour facili-
ter le repérage des points, on a instauré une unité de mesure rela-
tive et individuelle, propre à la morphologie de chaque personne : 
le « cun ». Un cun correspond à un travers de doigt (tdd), ou 
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à une largeur de pouce mesurée au niveau de l’articulation. Si un 
acupuncteur doit connaître la localisation ultra-précise de chaque 
point pour pouvoir y insérer une fi ne aiguille d’acupuncture (dont 
le diamètre est compris entre 0,12 et 0,16  millimètres), pour la 
stimulation manuelle des points, étant donné que l’on utilise les 
doigts, qui sont beaucoup plus larges que le point, une localisa-
tion plus approximative est possible. On pourra cependant affi  ner 
la localisation du point en cherchant une dépression, un « espace 
vide » dans la zone de la localisation, et en identifi ant une zone à 
sensibilité accrue par rapport aux zones voisines.

MESURES EN CUN

• 1 segment proportionnel (1 cun) est égal à la largeur de la 
dernière phalange du pouce, ou à la longueur de la deuxième 
phalange du majeur (1 travers de doigt) ;

• 1,5 cun correspond aux largeurs de l’index et du majeur réunis 
à la hauteur de la 2e phalange.

• 3 cun correspondent à la largeur de 4 doigts réunis  : index, 
majeur, annulaire et petit doigt à la hauteur de la 2e phalange 
(4 travers de doigt) ;
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Ainsi, pour trouver un point actif, on mesure en cun à partir d’un 
repère anatomique. Par exemple, le point « Barrière interne » 
(MC6) se trouve sur la face interne du poignet, à la distance de 
3 travers de doigt (2 cun), au-dessous (en direction du coude) 
du milieu du pli du poignet, sur la face interne du bras.
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3
Les techniques 
de stimulation 

des points

Apprendre à stimuler les points de pression est comme apprendre 
à jouer du piano ou à taper sur un clavier d’ordinateur. Avant tout, 
il faut savoir sur quelle touche appuyer, en gardant à l'esprit que 
chaque point se loge plus ou moins profondément dans les niches 
anatomiques du corps. Certains points se trouvent en surface près 
de la peau et sont faciles d’accès. C’est le cas, par exemple, pour 
tous les points localisés sur les extrémités ou sur le crâne, chez les 
enfants et les personnes qui ont une couche sous-cutanée graisseuse 
fi ne. Dans tous les autres cas, les points se cachent plus profondé-
ment dans les espaces entre les os et les muscles profonds, dans les 
articulations, dans les cavités du ventre ou de la poitrine.

Il est possible d'activer tous les points – de surface et plus pro-
fonds – au moyen des diff érentes techniques, sans pénétrer dans 
la couche cutanée (les aiguilles de l’acupuncture étant réservées 
au corps médical) :
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› Stimulation manuelle (par pression et massage des points) ;

› Stimulation aux huiles essentielles composées de plusieurs 
substances actives qui se diff usent profondément avec des 
pierres ;

› Stimulation par moxibustion (stimulation thermique au 
moyen d’un cône de moxa) ;

› Stimulation au laser doux (les rayons laser infrarouges 
peuvent pénétrer jusqu’à 3 à 5 centimètres de 
profondeur) ;
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 › Stimulation au moyen de ventouses ;

 › Stimulation au moyen d’un faible courant électrique, 
appliqué à la surface de la peau

Seule la stimulation manuelle, avec utilisation d’huiles essen-
tielles, sera détaillée dans cet ouvrage. 

LA STIMULATION MANUELLE 

La technique du massage des points de pression est simple et 
très efficace (comme nous l’avons vu plus haut, un grand nombre 
de travaux scientifiques démontrent l’efficacité des techniques 
manuelles, notamment de la pression et du massage). Il faut donc 
d’abord trouver la « niche » qui abrite le point – une dépression 
anatomique, un espace entre les tissus  –, telle la serrure dans 
laquelle on introduira la clé. Pour cela, utilisez les doigts les plus 
sensibles : le pouce, l’index ou le majeur.

Une fois la niche trouvée, la pression exercée doit être suffi-
samment importante pour être diffusée dans cet espace jusqu’au 
point, mais sans provoquer de douleur. La profondeur varie selon 
les points, mais on ressent à chaque fois très bien le fait d’être 
arrivé « au bout », on ressent la résistance tissulaire, comme si on 
« butait ».

Tout en gardant le doigt dans la profondeur du point, commen-
cez un mouvement de rotation dans le sens des aiguilles d’une 
montre. À un moment, vous sentirez une vague de chaleur sous 
votre doigt  : c’est le signe que le point est activé et que vous 
pouvez passer à la stimulation du point suivant. On stimule ainsi 
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un point après l’autre. On peut aussi eff ectuer le massage des 
points symétriques simultanément, en utilisant les deux mains.

LA STIMULATION AUX HUILES ESSENTIELLES 
ET AVEC DES PIERRES

Les huiles essentielles (HE)
Les huiles essentielles permettent d'utiliser par voie externe les 

vertus médicinales des plantes. Elles pénètrent profondément à tra-
vers la peau et atteignent facilement la profondeur des points de 
pression. Le fait d’appliquer des huiles essentielles sur les points de 
pression permet d’ajouter à l’action du massage l'eff et thérapeuthique 
des substances actives contenues dans les plantes. De plus, les huiles 
essentielles prolongent la durée d’activation des points de pression, 
car leur dégradation s’étale sur plusieurs heures, parfois plusieurs 
jours. 
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8
Suivi de la 

future maman

La grossesse est une métamorphose au cours de laquelle 
s’opèrent chez la femme des transformations physiques et psy-
chiques importantes. La prise en charge de la future maman par 
la pratique de la stimulation des points lui permettra de se sentir 
bien, heureuse et forte tout au long de cette période, et la pré-
parera à l’accouchement. Le suivi de la future maman s’adap-
tera aux particularités physiologiques et aux symptômes propres 
à chacun des trois trimestres de la grossesse ainsi qu’à ceux de 
l’accouchement.

/ / Le premier trimestre de grossesse (mois 1 à 3) est associé 
aux méridiens bioénergétiques de la rate, du pancréas et de l’es-
tomac, qui correspondent traditionnellement à l’élément « Terre » 
(c’est dans la terre fertile que poussent les graines). Au cours de 
ces trois premiers mois, c’est donc surtout le système digestif qui est 
sollicité. C’est la raison pour laquelle la femme enceinte ressent fré-
quemment en début de grossesse une grande fragilité digestive  : 
nausées, vomissements, perte d’appétit, brûlures d’estomac.
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/ / Le second trimestre de grossesse (mois 2 à 6) sollicite le 
fonctionnement des méridiens bioénergétiques du cœur, de l’intes-
tin grêle, du péricarde et du triple réchauffeur, traditionnellement 
associés à l’élément « Feu ». C’est la raison pour laquelle la future 
maman ressent fréquemment durant cette période une certaine fra-
gilité émotionnelle et cardiovasculaire : insomnies, anxiété, irritabi-
lité, angoisses, sensations de froid et de chaud, malaises vagaux, 
instabilité de la tension artérielle.

/ / Le troisième trimestre de grossesse (mois 7 à 9) sollicite 
en particulier les méridiens bioénergétiques du foie et de la vésicule 
biliaire, traditionnellement associés à l’élément « Bois », qui symbo-
lise la croissance et les transformations. C’est la raison pour laquelle 
les symptômes désagréables que la future maman pourra ressentir 
seront liés à la fragilité du système nerveux, dont le fonctionnement 
est associé à ces méridiens dans la médecine chinoise classique. 
Ainsi, le principal danger à éviter lors de cette dernière période de 
la grossesse sera le risque de pré-éclampsie (augmentation de l’hy-
pertension artérielle et présence de protéines dans les urines), qui 
atteint le système nerveux central.

/ / L’accouchement est quant à lui associé au fonctionnement 
des méridiens bioénergétiques des reins et de la vessie, traditionnel-
lement associés à l’élément « Eau », qui symbolise l’origine de la vie.
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9
Suivi du 

futur bébé

Lors de la fécondation, un ovule et un spermatozoïde ont 
fusionné et formé un embryon qui va s’implanter dans l’utérus, 
se développer, se transformer en fœtus puis en bébé. Le suivi du 
futur bébé l’aidera à accomplir ce processus de transformation, à 
se développer et s’épanouir, et enfi n à se préparer à la naissance. 
Les transformations étant très rapides, son suivi devra s’ajuster 
chaque mois, tout au long de la vie intra-utérine.

/ / Le 1er mois de l’embryon est associé au fonctionnement du 
méridien extraordinaire « Vaisseau pénétrant » (Chong Mai)
(voir dessin page suivante) qui, selon la médecine chinoise clas-
sique, contient le plan de construction de l’organisme du futur 
bébé : l’ordre de formation du cœur et des vaisseaux sanguins, de la 
colonne vertébrale, des membres, des articulations et des muscles, 
du cerveau et du système nerveux, du tractus digestif et de tous les 
autres organes du corps. 
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La stimulation des points du méridien du foie et du 
« Vaisseaux pénétrant » sont conseillés, comme Le point 
« Grand-père-petit-fi ls » (Rt4) qui se trouve sur la face interne 
du pied, dans une dépression anatomique devant la première arti-
culation métatarsienne.
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/ / Le 2e  mois est associé au fonctionnement du méridien 
extraordinaire « Vaisseau ceinture » (Dai Mai) (voir dessin page 
suivante) qui, selon la médecine chinoise classique, permet de main-
tenir la structure d’ensemble du corps, grâce aux « 5 piliers » muscu-
laires qui forment la structure du corps et lui donnent sa mobilité : 
le muscle sterno-cléido-mastoïdien permet le maintien et les mouve-
ments de la tête et du cou ; le muscle psoas permet le maintien et 
les mouvements du petit bassin ; le muscle du diaphragme permet 
le maintien et les mouvements de la poitrine, participant à la res-
piration ; les muscles longs du dos permettent le maintien et les 
mouvements du dos ; les muscles droits de l’abdomen permettent 
le maintien et les mouvements de la face antérieure du corps. Ainsi 
l’embryon peut-il bouger tout en gardant une structure stable.
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Le point du méridien de la vésicule biliaire et du « Vaisseau 
ceinture » est conseillé  : il s’agit du point « Les yeux qui 
pleurent » (VB41), point clé déclenchant l’action du « Vaisseau 
ceinture », situé sur le pied, dans l’espace anatomique de l’articu-
lation entre les 4e et 5e orteils.
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/ / Le 3e mois est associé au fonctionnement du méridien extraor-
dinaire « Vaisseau de la protection interne » (Yin Wei Mai)
(voir dessin page suivante) qui, selon la médecine chinoise clas-
sique, permet de sélectionner les gènes qui s’exprimeront tout au 
long de la vie – intra-utérine comme extra-utérine (vie d’enfant et 
d’adulte) – et de mettre à l’écart les autres. En effet, chacun de nous 
porte en lui un grand nombre de gènes pathologiques qui ne sont 
pas tenus de s’exprimer un jour mais restent latents. On peut penser 
que l’organisme possède un système de sélection qui empêche les 
gènes pathologiques de s’exprimer et évite la transmission des 
maladies familiales et les malformations. La médecine tradition-
nelle chinoise attribue cette fonction importante au « Vaisseau de 
la protection interne ». 
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