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E s t e  m a t e r i a l  f o i  g e r a d o  p a r a  t r a z e r  a o  s e u
c o n h e c i m e n t o  a  u t i l i z a ç ã o  d o s  d i t o s  “ p o n t o s  d e
a c u p u n t u r a ” ,  a  s e r e m  e s t i m u l a d o s  c o m  a
a u t o m a s s a g e m  e  a  a c u p r e s s ã o  ( q u a n d o  v o c ê
a p e r t a  o  p o n t o  c o m  o s  d e d o s ) .

S e u  c o r p o  é  r e p l e t o  d e  p o t e n c i a l i d a d e s  e
r e c u r s o s ,  q u e  p o d e m  s e r  a c i o n a d o s  e m
m o m e n t o s  e s p e c í f i c o s ,  a u x i l i a n d o  n ã o  a p e n a s  a
a l i v i a r ,  m a s  a  e l a b o r a r  e  t r a n s m u t a r  q u e s t õ e s
f í s i c a s  e  e m o c i o n a i s .

N ã o  s e  p r e o c u p e  c o m  a  l o c a l i z a ç ã o  e x a t a  d o s
p o n t o s .  N a  a u t o m a s s a g e m  o u  a c u p r e s s u r a ,
d i f e r e n t e  d a  a g u l h a  d a  a c u p u n t u r a ,  v o c ê  e s t a r á
t o c a n d o  e m  u m a  á r e a  m a i o r  e ,  c e r t a m e n t e ,  f a r á
o  e s t í m u l o  o n d e  e l e  d e v e r á  o c o r r e r .

E s t i m a d @  V i a j a n t e !



A q u i ,  d e i x o  a l g u m a s  d i c a s  p a r a  v o c ê  s e  a u t o
t r a t a r  u t i l i z a n d o ,  p r i n c i p a l m e n t e ,  a s
f e r r a m e n t a s  d o s  c o n h e c i m e n t o s  d a  M e d i c i n a
C l á s s i c a  C h i n e s a ,  q u e  h o j e  f a z e m  p a r t e  d o
P a t r i m ô n i o  I m a t e r i a l  d a  H u m a n i d a d e .

E s p e r o  q u e  e s t e  s i n g e l o  G u i a  n ã o  a p e n a s  l h e
a u x i l i e ,  m a s  q u e  l h e  d e s p e r t e  a  v o n t a d e  d e
e x p l o r a r  a s  p o s s i b i l i d a d e s  d a s  t e r a p i a s
e n e r g é t i c a s ,  p r o p o r c i o n a n d o  u m  e n c o n t r o  c o m
p a r t e s  s u a s  q u e ,  p o r v e n t u r a ,  s e j a m
d e s c o n h e c i d a s  o u  e s t e j a m  a d o r m e c i d a s ,  p a r a
q u e  h a j a  u m  f l o r e s c i m e n t o ,  u m  d e s p e r t a r !

C o m  m u i t o  c a r i n h o ,  R a q u e l  
R i o  d e  J a n e i r o ,  J u n / 2 0 2 2  A n o  d o  T i g r e  d e  Á g u a  



 
 

P a r a  f a c i l i t a r  a  l o c a l i z a ç ã o  d o s  p o n t o s ,  o s
o c i d e n t a i s  c r i a r a m  u m a  n u m e r a ç ã o .  F o i  a  p a r t i r
d o  d i p l o m a t a  f r a n c ê s  S o u l i é  d e  M o r a n t ,  q u e
v i v e u  e  t r a b a l h o u  n a  C h i n a  n o  i n í c i o  d o  s é c .  X X
q u e  e s t a  f o r m a  d e  c o n c e b e r  o s  p o n t o s  c o m e ç o u
a  s e r  i n c o r p o r a d a .  

N e s t e  G u i a ,  a o  l a d o  d o  n o m e  d o  r e s s o n a d o r ,
c o l o c a m o s  s u a  n u m e r a ç ã o  c o m o  é  u t i l i z a d a  a q u i
n o  O c i d e n t e ,  e  u m a  t r a d u ç ã o  d e  s e u  s i g n i f i c a d o .

E s t e s  r e s s o n a d o r e s  s ã o  e n t i d a d e s  v i v a s .  S ã o  e l e s
q u e ,  e n e r g e t i c a m e n t e ,  n o s  c o m p õ e m .  H á  u m a
e s s ê n c i a ,  u m a  s a b e d o r i a ,  q u a s e  s e m p r e  r e v e l a d a
e m  s e u  n o m e .

S e  l h e  i n s p i r a r ,  v o c ê  p o d e  “ c a n t a r ”  o  n o m e  d o
r e s s o n a d o r  e m  c h i n ê s ,  o u  n a  s u a  t r a d u ç ã o  e m
p o r t u g u ê s ,  e n q u a n t o  o s  m a s s a g e i a .



“ A  n o m e n c l a t u r a  d o s  p o n t o s  n ã o  s ã o  m e r a m e n t e
n o m i n a i s ,  m a s  p o s s u e m  u m  s i g n i f i c a d o  p r o f u n d o . ”

 
 ( S u n  S i  M i a o  –  M é d i c o  C h i n ê s  5 8 1 - 6 8 2 )  

!



Este Guia  não  pretende subst i tuir  as  prát icas
médicas convencionais .  

Caso s inta algo grave ou persistente,  por favor,
ut i l ize  o conteúdo deste Guia  até encontrar
uma cl ín ica ou hospital  que lhe atenda!

A t e n ç ã o ,

!



P a r a  l h e  a j u d a r  a  f i c a r  c o m  a  m e n t e  c l a r a ,  a s
e m o ç õ e s  t r a n q u i l a s  e  o  c o r a ç ã o  s e r e n o ,
e x p e r i m e n t e  a  t é c n i c a  a b a i x o :

F a ç a  u m a  m a s s a g e m  p a s s a n d o  s e u  p o l e g a r  n a
r e g i ã o  i n t e r n a  d o  p u n h o .  E s t a  r e g i ã o  é  c o n h e c i d a
c o m o  “ O  C i n t u r ã o  d e  Ó r i o n ”  ( c o m o  a s  e s t r e l a s  3
M a r i a s  d a  C o n s t e l a ç ã o  d e  Ó r i o n ) ,  o u  L i n h a  d a
C a l m a .  V o c ê  e s t a r á  a t u a n d o  e m  t r ê s  p o n t o s  e
p o d e r á  u t i l i z á - l o s  s e m p r e  q u e  a c h a r  c o n v e n i e n t e
p a r a  r e t o r n a r  a o  s e u  c e n t r o :  

P r e p a r a ç ã o  p a r a  a
v i a g e m

S h e n M e m  –  C 7  ( P o r t a  d o  E s p í r i t o )

D a L i n g  –  P C 7  o u  M C 7  ( G r a n d e  C o l i n a )

T a i Y u a n  –  P 9  ( I m e n s o  A b i s m o /  A b i s m o  d a  M a n s ã o
C e l e s t e )

C  =  C a n a l  d o  C o r a ç ã o  

P C  o u  M C  =  C a n a l  d o  P e r i c á r d i o  o u  d o  M e s t r e
C o r a ç ã o  

P  =  C a n a l  d o  P u l m ã o  



S h e m  M e n ( C 7 )  –  “ P o r t a  d o  E s p í r i t o ”  –  N a  p r e g a
d o  p u n h o ,  n a  l i n h a  d o  d e d o  m í n i m o ,  e m  u m a
d e p r e s s ã o .  T o n i f i c a  o  c o r a ç ã o ,  f o r t a l e c e  o
E s p í r i t o  e  t r a n q u i l i z a  a s  e m o ç õ e s ,  a u x i l i a n d o  n a
e l a b o r a ç ã o  d a s  s i t u a ç õ e s  d a  v i d a .

 
.

 
.

 
.



D a L i n g  ( P C 7 )  –  “ G r a n d e  C o l i n a ”  –  N o  p o n t o
c e n t r a l  d a  p r e g a  d o  p u n h o .  P o n t o  q u e  t r a n q u i l i z a
a s  e m o ç õ e s ,  e v i t a n d o  q u e  a s  m e s m a s  s e
m a n i f e s t e m  n o  s i s t e m a  d i g e s t i v o .  P o d e
p r o p o r c i o n a r  u m a  n o v a  v i s ã o  s o b r e  u m a
s i t u a ç ã o .

 
.

 
.

 
.



T a i Y u a n  ( P 9 )  –  “ I m e n s o  A b i s m o /  A b i s m o  d a
M a n s ã o  C e l e s t e ”  –  N a  p r e g a  d o  p u n h o ,
i m e d i a t a m e n t e  p r ó x i m o  a  e m i n ê n c i a  t e n a r  ( o n d e
o s  o s s o s  d o  p o l e g a r  s e  u n e m  a o  p u n h o ) .  E s t e
p o n t o  b e n e f i c i a  o  p u l m ã o ,  a s  a r t é r i a s  e  p r o m o v e
a  c i r c u l a ç ã o  d o  Q i .  

 
.

 
.

 
.



D u r a n t e  o  v o o

A s  d i c a s  a b a i x o  s e r v i r ã o  p a r a  g e r a r  u m  m a i o r
b e m - e s t a r  d u r a n t e  a s  h o r a s  e m  q u e  p e r m a n e c e r á
n o  a v i ã o .  C o l o q u e - a s  e m  p r á t i c a  n a  m e d i d a  d e
s u a s  n e c e s s i d a d e s ,  e x p e r i m e n t a n d o  s e  e l a s  l h e s
s ã o  a d e q u a d a s :

-  L e v a n t e  d e  5 0 m i n  e m  5 0 m i n  p a r a  d a r  p e q u e n a s
c a m i n h a d a s  p e l o s  c o r r e d o r e s  d o  a v i ã o ,  i s s o  p o d e
e v i t a r  d o r e s  n a s  c o s t a s  e  d e s c o n f o r t o  n a s
p e r n a s .  A p r o v e i t e  p a r a  b e b e r  u m  c o p o  d e  á g u a
n a t u r a l  e  d e i x a r  s e u  c o r p o  b e m  h i d r a t a d o .

-  M o v a  s u a s  a r t i c u l a ç õ e s :  f e c h e  e  a b r a  o s  d e d o s
d a s  m ã o s  e  p é s ,  c i r c u l e  g e n t i l m e n t e  o s
t o r n o z e l o s ,  p u n h o s ,  o m b r o s  e  p e s c o ç o .  A b r a  e
f e c h e  s e u s  a n t e b r a ç o s ,  m o v i m e n t a n d o  o s
c o t o v e l o s  e  “ r e b o l e ”  u m  p o u q u i n h o ,  n a  p o l t r o n a
m e s m o ,  p a r a  m o v e r  s e u  q u a d r i l .  

-  F a ç a  u m a  m a s s a g e m  e m  s e u  p r ó p r i o  c o r p o :
a p e r t e  s e u  b r a ç o  d i r e i t o  c o m  a  m ã o  e s q u e r d a ,
s u b i n d o  e  d e s c e n d o  o s  d e d o s  a t é  a b a i x o  d a  a x i l a
p o r  3  v e z e s .  F a ç a  o  m e s m o  c o m  o  b r a ç o
e s q u e r d o .  E  c o m  s u a s  d u a s  m ã o s ,  a p e r t e  s u a s
p e r n a s  d a  r e g i ã o  d a  v i r i l h a  a t é  o s  d e d o s  d o s  p é s
s e  p u d e r ,  o u  a t é  s e u s  t o r n o z e l o s ,  d e s c e n d o  e
s u b i n d o  p o r  3  v e z e s .  



D u r a n t e  o  v o o

-  C a s o  h a j a  a l g u m a  q u e s t ã o  c i r c u l a t ó r i a ,  c o m
a l g u m  h i s t ó r i c o  d e  i n c h a ç o  n a s  p e r n a s ,  p o r
e x e m p l o ,  v o c ê  p o d e r á  c a l ç a r  m e i a s  d e
c o m p r e s s ã o  l e v e ,  d u r a n t e  t o d o  o  v o o  o u  e m
p a r t e  d e l e .  

-  P a r a  q u a l q u e r  d e s c o n f o r t o  d i g e s t i v o ,  p r e s s i o n e
c o m  s e u  p o l e g a r  o  s e g u i n t e  p o n t o ,
b i l a t e r a l m e n t e :

N e i G u a n  -  P C 6  o u  M C 6  ( B a r r e i r a  I n t e r n a ) .  

P C  o u  M C  =  C a n a l  d o  P e r i c á r d i o  o u  d o  M e s t r e
C o r a ç ã o .



 
.

N e i G u a n  ( P C 6  o u  M C 6 )  –  “ B a r r e i r a  I n t e r n a ”  –
T r ê s  d e d o s  d a  p r e g a  d o  p u n h o ,  b e m  n a  l i n h a
c e n t r a l  d e s t e ,  e n t r e  d o i s  t e n d õ e s .  P o n t o  d e
p u r i f i c a ç ã o  d o  s a n g u e ,  q u e  t r a n q u i l i z a  a  m e n t e ,
b e n e f i c i a  o  s i s t e m a  d i g e s t i v o ,  p r o t e g e  o  c o r a ç ã o
e  a u m e n t a  a s  d e f e s a s  i n t e r n a s .  



A o  p i s a r  n o  o r i e n t e

A  s o l a  d e  n o s s o s  p é s  é  o  p r i n c i p a l  v e í c u l o  a t r a v é s
d o  q u a l  p o d e m o s  s e n t i r  a  t e r r a  s o b r e  a  q u a l
p i s a m o s .  C a s o  q u e i r a  f a z e r  u m a  c o n e x ã o  m a i s
p r o f u n d a ,  q u a n d o  p i s a r  n o  s e u  d e s t i n o ,  a p e n a s
i n t u a  o  p o n t o  a  s e g u i r ,  c o m o  s e  i n s p i r a s s e  e
e x a l a s s e  p o r  e l e .  S e r á  u m a  e s p é c i e  d e  r e v e r ê n c i a
à  t e r r a  q u e  l h e  s u s t e n t a r á  d u r a n t e  t o d a  s u a
j o r n a d a :  

Y o n g Q u a n  -  R 1  ( F o n t e  F l o r e s c e n t e  d a  T e r r a )

R  =  C a n a l  d o s  R i n s  



Y o n g Q u a n  ( R 1 )  –  “ F o n t e  F l o r e s c e n t e  d a  T e r r a ”  –
N a  p l a n t a  d o  p é ,  n a  d e p r e s s ã o  q u e  s e  f o r m a
q u a n d o  o s  d e d o s  e s t ã o  f l e x i o n a d o s  ( e n t r e  o  2 º  e
3 º  m e t a t a r s o s ) .  E s s e  p o n t o  n u t r e  o  s a n g u e ,
t r a n q u i l i z a  e  d i r e c i o n a  o  e x c e s s o  d e  e n e r g i a  p a r a
o s  p é s  ( t e r r a ) .  É  u m  p o n t o  u t i l i z a d o  e m  c a s o  d e
d e s m a i o s  e  p e r d a  d e  c o n s c i ê n c i a .  

 
.



J e t  L a g  /  A d a p t a ç ã o  a o
f u s o  h o r á r i o

S e  p o r  a c a s o  v o c ê  p e r d e r  o  s o n o  p o r  m u d a n ç a s
d e  f u s o  h o r á r i o ,  p e l a s  a c o m o d a ç õ e s  s e r e m
e s t r a n h a s  e  m o d i f i c a r e m  t o d o s  o s  d i a s ,  o u  p o r
q u a l q u e r  o u t r o  m o t i v o ,  f a ç a  u m a  m a s s a g e m  n a
r e g i ã o  d a  s u a  n u c a  e  a t r á s  d e  s u a s  o r e l h a s .  

V o c ê  a t u a r á  n o  p o n t o  A n m i a n  -  E x  C P  5 4  ( S o n o
T r a n q u i l o ) .  O  ó l e o  d e  c a m o m i l a  p o d e
p o t e n c i a l i z a r  o  e f e i t o  d e  s u a  m a s s a g e m .  

O  p o n t o  Y i n T a n g  -  E x  C P  3  ( S a l ã o  D e c o r a d o ) ,
t a m b é m  p o d e  g e r a r  r e l a x a m e n t o  e  t r a n q u i l i d a d e ,
q u a n d o  m a s s a g e a d o  c o m  o  p o l e g a r  e m
m o v i m e n t o s  c i r c u l a r e s  s u a v e s ,  o u  d e  b a i x o  p a r a
c i m a  e  v i c e - v e r s a .  

E  o  p o n t o  B a i H u i  –  T M 2 0 / V G 2 0  ( C e m
R e u n i õ e s / C e m  E n c o n t r o s ) ,  t r a n q u i l i z a  a  e n e r g i a
m e n t a l  e x c e s s i v a  q u a n d o  e m  d i s p e r s ã o ,  o u  s e j a ,
r a s p e  1 2  v e z e s  o  p o n t o  c o m  o  s e u  p o l e g a r ,  c o m o
s e  q u i s e s s e  j o g a r  a l g u m a  s u j e i r a  p a r a  f o r a  d a
c a b e ç a .  

E x  =  E x t r a  C a n a l  

T M  o u  V G  =  T u  M a e  o u  V a s o  G o v e r n a d o r  



 
.

A n m i a n  ( E x  C P  5 4 )  “ S o n o  T r a n q u i l o ”  –  N o  p o n t o
m é d i o  e n t r e  o  o s s o  o c c i p i t a l  ( o  d a  n u c a )  e  o
p o n t o  a t r á s  d o  l ó b u l o  d a  o r e l h a  ( r e g i ã o  o n d e
c o l o c a m o s  o s  b r i n c o s ) .  E s s e  p o n t o  e l i m i n a  a
i n s ô n i a ,  v e r t i g e n s  e  i n q u i e t a ç ã o .  



 
.

Y i n T a n g  ( E x  –  C P 3 )  –  “ S a l ã o  D e c o r a d o ”  –  E n t r e  a s
s o b r a n c e l h a s ,  n o  c h a m a d o  “ T e r c e i r o  o l h o ” .  E s t e
p o n t o  t r a n q u i l i z a  a  m e n t e  e  d i s s i p a  a s  p r e s s õ e s
n a  c a b e ç a ,  f a c i l i t a n d o  a  r e s p i r a ç ã o  n a s a l .
A c r e d i t a - s e  q u e  e l e  t a m b é m  p o d e  d e s p e r t a r  a
v i s ã o  e s p i r i t u a l .  



 
.

B a i H u i  ( V G  2 0  o u  T M 2 0 )  –  “ C e m  R e u n i õ e s / C e m
E n c o n t r o s ”  –  N a  l i n h a  c e n t r a l ,  n o  t o p o  d o  c r â n i o .
D i v e r s o s  c a n a i s  d e  e n e r g i a  o u  d e  Q i ,  s e
e n c o n t r a m  n e s t e  l o c a l ,  o  p o n t o  m a i s  p e r t o  d o
c é u  d e  n o s s o s  c o r p o s ,  q u e  c o n c e n t r a  u m a
q u a l i d a d e  e n e r g é t i c a  m a i s  s u t i l .  T a m b é m
u t i l i z a d o  p a r a  d i s s i p a r  d o r  n o  t o p o  d a  c a b e ç a .  



G e r a l m e n t e  o s  r e s s o n a d o r e s  e s t ã o  s o b r e  t r a j e t o s
e s p e c í f i c o s  d e  c a n a i s  d e  e n e r g i a ,  m a s  a l g u n s

e s t ã o  f o r a  d e  c a n a i s  ( e s t e s  s ã o  c h a m a d o s  “ p o n t o s
e x t r a s ” ) .  U m a  b o a  m a n e i r a  d e  v ê - l o s  é  c o m o  s e

n ó s  f o s s e m o s  u m  c é u  e s t r e l a d o  n o  q u a l  o s  p o n t o s
o u  r e s s o n a d o r e s  s e r i a m  a s  e s t r e l a s  q u e ,  n ã o

n e c e s s a r i a m e n t e ,  f o r m a m  u m a  l i n h a  r e t a .
 
 

“ S o m o s  s e r e s  e s t r e l a r e s ,  c a m i n h a n t e s  d o  u n i v e r s o . ”
( D r .  J o s é  L u i s  P a d i l l a  C o r r a l ,  f u n d a d o r  d a  E s c o l a

N e i j i n g )  



A p ó s  d i a s  d e  c a m i n h a d a

C a m i n h a r  o  d i a  i n t e i r o ,  u m  d i a  a p ó s  o  o u t r o ,
p o d e  c a u s a r  a l g u m a  t e n s ã o  n a  c o l u n a  l o m b a r .

U m a  b o a  d i c a  é  p r a t i c a r  a l o n g a m e n t o :  e s t i q u e - s e !  

F i q u e  d e  c ó c o r a s  p o r  1  m i n ,  c o m  a  s o l a  d o s  p é s
n o  c h ã o  ( v o c ê  p o d e  s e g u r a r  e m  a l g o  f i r m e  c o m
a s  m ã o s  p a r a  g a r a n t i r  q u e  s e u s  p é s  a l c a n c e m  p o r
i n t e i r o  o  c h ã o ) ;  t e n t e  b e i j a r  s e u s  j o e l h o s  c o m  a s
p e r n a s  u n i d a s  e  b e m  e s t e n d i d a s  e ,  s e  t i v e r
o p o r t u n i d a d e ,  p e n d u r e - s e  e m  a l g o  q u e  p o d e r i a
s e r  u m a  b a r r a ,  c o m o  u m  g a l h o  d e  á r v o r e  o u  a o
m e n o s  l e v e  s e u s  d e d o s  d a s  m ã o s  n o  m a r c o  d e
u m a  p o r t a ,  p r o m o v e n d o  o  e s t i c a m e n t o  d o  c o r p o
i n t e i r o .  

O u t r a  d i c a  é  d e s c a n s a r  n o  c h ã o  o u  e m  u m
c o l c h ã o  d u r o ,  e m  d e c ú b i t o  d o r s a l  ( b a r r i g a  p a r a
c i m a ) ,  c o m  u m  t r a v e s s e i r o  e m b a i x o  d o s  s e u s
j o e l h o s .  I s s o  i r á  g a r a n t i r  u m  r e l a x a m e n t o  e m
t o d a  s u a  c o l u n a .

V o c ê  t a m b é m  p o d e  f a z e r  u m a  a u t o m a s s a g e m  n a
r e g i ã o  d a  c o l u n a  l o m b a r ,  p a s s a n d o  ó l e o  d e
g e r g e l i m ,  s e  o  c l i m a  e s t i v e r  f r i o ,  o u  ó l e o  d e  c o c o ,
s e  o  c l i m a  e s t i v e r  q u e n t e .



C o l o c a r  a s  p e r n a s  p a r a  c i m a  d e p o i s  d e  f a z e r  u m a
a u t o m a s s a g e m  e m  s e u s  p é s   ( m a s s a g e a n d o
t a m b é m  t o d o s  o s  d e d o s  e  o  c a l c a n h a r ) .

A l é m  d i s s o ,  v o c ê  p o d e  a p e r t a r  c o m  s e u  p o l e g a r ,
o s  s e g u i n t e s  p o n t o s ,  b i l a t e r a l m e n t e :  

Z u S a n L i  -  E 3 6  ( T r ê s  D i s t â n c i a s )

Y a n g L i n g Q u a n  -  V B 3 4  ( N a s c e n t e  d a  M o n t a n h a
Y a n g /  F o n t e  d a  C o l i n a  Y a n g )

G u a n Y u a n  -  R M 4  o u  V C 4  ( B a r r e i r a  d a  F o n t e )  

E  =  C a n a l  d o  E s t ô m a g o  

V B  =  C a n a l  d a  V e s í c u l a  B i l i a r  

R M  o u  V C  =  C a n a l  R e n  M a e  o u  V a s o  C o n c e p ç ã o  



Z u S a n L i  ( E 3 6 )  –  “ T r ê s  D i s t â n c i a s ”  –  N a  l a t e r a l
e x t e r n a ,  u m  d e d o  a b a i x o  d a  “ c a b e ç a ”  d a  t í b i a ”
( l o g o  a b a i x o  d o  j o e l h o ) .  E s t e  p o n t o  é  u m  d o s
m a i s  u t i l i z a d o s  n a  M e d i c i n a  C h i n e s ,  p o i s  p o s s u i  a
c a p a c i d a d e  d e  m o b i l i z a r  e  e n e r g i z a r  o  s a n g u e  e  o
Q i .  

 
.



Y a n g L i n g Q u a n  ( V B 3 4 )  –  “ N a s c e n t e  d a  M o n t a n h a
Y a n g /  F o n t e  d a  C o l i n a  Y a n g ”  –  L o g o  a b a i x o  d a
c a b e ç a  d a  f í b u l a .  N o  l a d o  e x t e r n o  d o  j o e l h o ,  l o g o
a b a i x o  d e s t e ,  e m  u m a  d e p r e s s ã o  ( o  i n í c i o  d e  u m a
“ c o l i n a ” ,  q u e  s e r i a  o  j o e l h o ) .  E s t e  p o n t o  é
c o n s i d e r a d o  o  “ m e s t r e  d o s  m ú s c u l o s  e  t e n d õ e s ” ,
o s  f o r t a l e c e n d o  e  r e l a x a n d o ,  a c a l m a n d o  a
i r r i t a b i l i d a d e  e  e s t a b i l i z a n d o  o  h u m o r .

 
.



G u a n Y u a n  ( V C 4 )  –  “ B a r r e i r a  d a  F o n t e ”  –  C i n c o
d e d o s  a b a i x o  d o  u m b i g o .  P o n t o  u s a d o  p a r a  o
f o r t a l e c i m e n t o  d e  t o d o  o  o r g a n i s m o ,
e s p e c i a l m e n t e  d o s  r i n s ,  o n d e  m o r a  a  e n e r g i a
e s s e n c i a l ,  p a r a  a  M e d i c i n a  C h i n e s a .  

 
.



Q u a n d o  o  c l i m a
d e s a f i a r

A  e x p o s i ç ã o  a o  v e n t o  f r i o  p o d e  c a u s a r  a l g u n s
d e s c o n f o r t o s ,  e n t r e  e l e s ,  d o r e s  d e  g a r g a n t a .
E v i t e  i n g e r i r  b e b i d a s  g e l a d a s ,  e  t e s t e  o s  c h á s  d e
p o e j o  e / o u  d e  h o r t e l ã .  

S e  a  g a r g a n t a  “ p e g a r ” ,  f a ç a  g a r g a r e j o  d e  á g u a
m o r n a  c o m  a l g u m a s  g o t a s  d e  l i m ã o  o u  d e
v i n a g r e .  

D i l u i r  1 0  a  1 5  g o t a s  d e  p r ó p o l i s  v e r d e  e m  3  d e d o s
d e  á g u a ,  p o d e  s e r  u m  h á b i t o  b a s t a n t e  s a l u t a r
p a r a  s u a  v i a g e m .  V o c ê  p o d e  u t i l i z a r  o  p r ó p o l i s  d e
1 x  a  2 x  a o  d i a .  A l é m  d i s s o ,  a p e r t e  b i l a t e r a l m e n t e
c o m  s e u  d e d o  p o l e g a r ,  o s  s e g u i n t e s  p o n t o s :

H e G u  -  I G 4  ( V a l e  P r o f u n d o /  V a l e  d o  E n c o n t r o  /
B o c a  d o  T i g r e )  

T a i Y u a n  -  P 1  ( G r a n d e  A b i s m o /  G r a n d e  F o n t e )  

I G  =  C a n a l  d o  I n t e s t i n o  G r o s s o  

P  =  C a n a l  d o s  P u l m õ e s  



H e G u  o u  H u G o u ( I G 4 )  –  “ V a l e  P r o f u n d o /  V a l e  d o
E n c o n t r o  /  B o c a  d o  T i g r e ”  –  N o  d o r s o  d a  m ã o ,  n o
p o n t o  m a i s  a l t o  d e  s a l i ê n c i a ,  e n t r e  o s
m e t a c a r p o s  d o  p o l e g a r  e  d o  i n d i c a d o r ,  h á  u m a
d e p r e s s ã o ,  c o m o  u m  v a l e ,  o n d e  e s t e  p o n t o  s e
l o c a l i z a .  S e  a b r i r m o s  o  p o l e g a r  c o m  a  m ã o
v o l t a d a  p a r a  a  f r e n t e  d o  c o r p o ,  i s s o  s i m u l a  a
b o c a  d e  u m  t i g r e .  P o n t o  m u i t o  u t i l i z a d o  e
r e c o n h e c i d o  p o r  s u a  e f i c i ê n c i a  e  c a p a c i d a d e  d e
r e g u l a r  o  Q i .

I m p o r t a n t e :  
P O N T O  P R O I B I D O  P A R A  M U L H E R E S  G R Á V I D A S !

 
.



T a i Y u a n  ( P 9 )  –  “ I m e n s o  A b i s m o /  A b i s m o  d a
M a n s ã o  C e l e s t e ”  –  N a  p r e g a  d o  p u n h o ,
i m e d i a t a m e n t e  p r ó x i m o  a  e m i n ê n c i a  t e n a r  ( o n d e
o s  o s s o s  d o  p o l e g a r  s e  u n e m  a o  p u n h o ) .  E s t e
p o n t o  b e n e f i c i a  o  p u l m ã o ,  a s  a r t é r i a s  e  p r o m o v e
a  c i r c u l a ç ã o  d o  Q i .  

 
.



E m  c a s o  d e  r e s f r i a d o ,  a p l i q u e  a s  d i c a s  a c i m a  e
b u s q u e  g e r a r  c a l o r  n o  s e u  p e i t o ,  c o m  b o l s a  d e
á g u a  q u e n t e  o u  q u a l q u e r  a r t e f a t o  s i m i l a r .  

A l é m  d i s s o ,  r e p o u s e  e  a p e r t e ,  c o m  s e u  p o l e g a r
o u  d e d o  m é d i o ,  o s  p o n t o s :  

D a n Z h o n g  –  R M 1 7 / V C 1 7  ( P e i t o  C e n t r a l /  C e n t r o  d o
P e i t o )  

Z h o n g F u  –  P 1  ( C e n t r o  d o  S o p r o /  P a l á c i o  c e n t r a l )  

R M  / V C  =  C n a l  R e n  M a e  o u  V a s o  C o n c e p ç ã o  

P  =  C a n a l  d o s  P u l m õ e s  



D a n Z h o n g / T a n Z h o n g  ( V C 1 7 )  –  “ P e i t o  C e n t r a l /
C e n t r o  d o  P e i t o  ”  –  N o  c e n t r o  d o  p e i t o ,  n o  4 º
e s p a ç o  i n t e r c o s t a l ,  e n t r e  o s  m a m i l o s .  P o n t o  q u e
b e n e f i c i a  o s  p u l m õ e s  e  o  c o r a ç ã o ,  a u x i l i a n d o  a
d e s f a z e r  m u c o s ,  c a n s a ç o  e  t r i s t e z a .  

 
.



Z h o n g F u ( P 1 )  –  “ C e n t r o  d o  S o p r o /  P a l á c i o
C e n t r a l ”  –  N o  p r i m e i r o  e s p a ç o  i n t e r c o s t a l ,  c i n c o
d e d o s  d e s d e  o  c e n t r o  d o  p e i t o ,  l o g o  a b a i x o  d a
c l a v í c u l a .  E s t e  p o n t o  b e n e f i c i a  o  p u l m ã o ,  a s
a r t é r i a s  e  p r o m o v e  a  c i r c u l a ç ã o  d o  Q i .  P o n t o
b i l a t e r a l .

 
.

 
.



Q u e m  t e m  t e n d ê n c i a  a  i n f l a m a r  o s  s e i o s  d a  f a c e ,
s a b e  q u e  u m  v e n t o  f r i o  p o d e  g e r a r  a q u e l a
p r e s s ã o  n a  t e s t a  e  a o  l a d o  d o  n a r i z ,
c a r a c t e r í s t i c a  d a  s i n u s i t e .  S e  e s s e  f o r  s e u  c a s o ,
a p e r t e  c o m  s e u s  i n d i c a d o r e s ,  o s  s e g u i n t e s
p o n t o s ,  b i l a t e r a l m e n t e :  

Y i n g X i a n g  –  I G 2 0  ( R e c e p ç ã o  d o s  P e r f u m e s /
F r a g â n c i a  B e m - v i n d a ” )  

Z a n Z h u  –  B 2  ( B a m b u s  R e u n i d o s /  R e u n i ã o  d o s
B a m b u s )  

I G  =  C a n a l  d o  I n t e s t i n o  G r o s s o  

B  =  C a n a l  d a  B e x i g a



 
.

Z a n Z h u  ( B 2 )  –  “ B a m b u s  R e u n i d o s /  R e u n i ã o  d o s
B a m b u s ”  –  N a  p o n t a  i n t e r n a  d a s  s o b r a n c e l h a s ,
o n d e  e s t a s  i n i c i a m  ( c o m  a  f o r m a  q u e  l e m b r a  u m
b a m b u z a l ) .  O  p o n t o  b e n e f i c i a  o s  o l h o s ,
t r a n q u i l i z a  o  f í g a d o  e  a b r e  o  c a n a l  d e  e n e r g i a ,
e l i m i n a n d o  a s  f l e u m a s  ( m u c o ) .  

 
.

 
.



 
.

Y i n g X i a n g  ( I G 2 0 )  –  “ R e c e p ç ã o  d o s  P e r f u m e s /
F r a g â n c i a  B e m - v i n d a ”  –  N o  s u l c o  n a s o l a b i a l ,
i m e d i a t a m e n t e  e x t e r i o r  n a s  “ a s a s ”  d o  n a r i z .  E s s e
p o n t o  a b r e  a  c i r c u l a ç ã o  d o  a r  n o  i n t e r i o r  d a s
n a r i n a s  e  e x p e l e  o  v e n t o  e x t e r n o  d a  f a c e .  

 
.

 
.



Q u a n d o  t u d o  v a i  p a r a  a
c a b e ç a  

S e  p o r  a c a s o  v o c ê  s e n t i r  p r e s s ã o  n a  c a b e ç a ,
a b a i x o  h á  o r i e n t a ç õ e s  p a r a  a  a c u p r e s s ã o  d e
a c o r d o  c o m  a  p o s i ç ã o  d e s t e  d e s c o n f o r t o .  

N a s  l a t e r a i s  ( t ê m p o r a s ) :  

G e r a l m e n t e  o c o r r e  q u a n d o  a  V e s í c u l a  B i l i a r  e s t á
s o b r e c a r r e g a d a .  

S e  c o n s e g u i r ,  b e b a  u m  c h á  a m a r g o  ( B o l d o  d o
C h i l e ,  C a r q u e j a  o u  M a c e l a ) .  

E v i t e  c o m i d a s  g o r d u r o s a s ,  q u e i j o s  e  l a t i c í n i o s ,  e
f a ç a  u m a  p r e s s ã o  c o m  s e u s  d e d o s  m é d i o s ,
c i r c u l a n d o - o s  n o  s e n t i d o  a n t i h o r á r i o ,
b i l a t e r a l m e n t e ,  n o  s e g u i n t e  p o n t o :  

T a i Y a n g  -  E x  C P 5  ( G r a n d e  Y a n g )  

E x  =  E x t r a  C a n a l  



 
.

T a i Y a n g  ( E x  –  C P 5 )  –  “ G r a n d e  Y a n g ”  –  N a s
t ê m p o r a s ,  e m  u m a  d e p r e s s ã o .  P o n t o  m u i t o
e n e r g é t i c o ,  u t i l i z a d o  p a r a  t r a n q u i l i z a r  e n e r g i a s
c o m o  v e n t o  e  c a l o r ,  q u e  c o s t u m a m  a c o m e t e r  a
V e s í c u l a  B i l i a r .

 
.

 
.

 
.



N a  t e s t a :  

Q u a s e  s e m p r e  a s s o c i a d a  a o  E s t ô m a g o ,  a  d o r
p o d e r á  d i m i n u i r  b e b e n d o  u m  c h á  d e  C a m o m i l a  o u
d e  E s p i n h e i r a  S a n t a .  

P r o c u r e  f a z e r  u m a  d i e t a  l e v e ,  c o m  a r r o z ,  b a t a t a s  e
c e n o u r a ,  d e  u m  a  d o i s  d i a s ,  e  c i r c u l e  e m  s e n t i d o
a n t i - h o r á r i o ,  b i l a t e r a l m e n t e ,  s e u s  d e d o s  m é d i o s  n o
p o n t o :  

Y u Y a o  –  E x  C P 4  ( C i n t u r a  d e  P e i x e )  

E x  =  E x t r a  C a n a l

 
.

Y u Y a o  ( E x  –  C P 4 )  –
“ C i n t u r a  d e  P e i x e ”  –  N o
p o n t o  c e n t r a l  e n t r e  o
i n í c i o  e  o  f i m  d a s
s o b r a n c e l h a s ,
i m e d i a t a m e n t e  a c i m a
d e l a s .  B e n e f i c i a  o s
o l h o s ,  t r a n q u i l i z a  a
p r e s s ã o  n a  c a b e ç a  e
h a r m o n i z a  o  f í g a d o .

 
.

 
.

 
.



N o  t o p o  d a  c a b e ç a :  

E s t a  d o r  c o s t u m a  e s t a r  a s s o c i a d a  a o  F í g a d o .  P o d e
v i r  a c o m p a n h a d a  d e  d o r  n o  f u n d o  d o s  o l h o s ,
n a q u e l a  f a m o s a  “ e n x a q u e c a ” ,  q u e  s ó  p a s s a  f i c a n d o
n o  e s c u r o .

B e b a  u m  c h á  a m a r g o ,  o u  á g u a  c o m  g á s  e  l i m ã o ,  e
f a ç a  u m  p o u c o  d e  j e j u m  d e  a l i m e n t o s  s ó l i d o s ,
e v i t a n d o  c o m p l e t a m e n t e  c a r n e s  e  g o r d u r a s .  C o m
s e u  d e d o  m é d i o ,  f a ç a  m o v i m e n t o s  c o m o  s e  v o c ê
f o s s e  r a s p a r  p a r a  t i r a r  u m a  s u j e i r a  d o  t o p o  d e  s u a
c a b e ç a ,  n o  p o n t o  B A I H U I  ( v e r  p .  2 0 )  e  a p e r t e  9 x
s e g u i d a s ,  c o m  s e u  p o l e g a r ,  o  p o n t o :  

T a i C h o n g  –  F 3  ( G r a n d e  A s s a l t o /  S u p r e m o  I m p u l s o )

F  =  C a n a l  d o  F í g a d o



T a i C h o n g  ( F 3 )  –  “ G r a n d e  A s s a l t o /  S u p r e m o
I m p u l s o ”  –  E m  u m a  d e p r e s s ã o ,  e n t e  o  1 º  e  o  2 º
m e t a t a r s o s  d o s  p é s  ( e n t r e  o  d e d ã o  e  “ s e u
v i z i n h o ” ) .  E s t e  p o n t o ,  d e  g r a n d e  p o d e r
e n e r g é t i c o ,  b e n e f i c i a  o  f í g a d o .

 
.



N a  n u c a :

E s t e  d e s c o n f o r t o  p o d e  e s t a r  c o n e c t a d o  a  c o l u n a  o u
a o s  r i n s ,  s e n d o  f r u t o  d e  t e n s ã o ,  d a  u t i l i z a ç ã o  d e
t r a v e s s e i r o s  i n a d e q u a d o s  o u  d a  a ç ã o  d e  v e n t o  o u
f r i o  n a  n u c a .  

P r o c u r e  d e i x a r  s e u  p e s c o ç o  p r o t e g i d o  d o  f r i o ,
e s p e c i a l m e n t e  a  n o i t e  e  a o  d o r m i r  e  p r e s s i o n e
d i v e r s a s  v e z e s ,  c o m  s e u s  p o l e g a r e s ,  o  s e g u i n t e
p o n t o :

F e n g S h i  –  V B 2 0  ( A ç u d e  d o s  V e n t o s )  

V B  =  C a n a l  d a  V e s í c u l a  B i l i a r



F e n g C h i  ( V B 2 0 )  –  “ A ç u d e  d o s  V e n t o s ”  –  N a  n u c a ,
a b a i x o  d o  o s s o  o c c i p i t a l ,  e m  u m a  d e p r e s s ã o .
E s t e  p o n t o  é  s e n s í v e l  a o s  v e n t o s  e x t e r n o s ,  p o i s
c o s t u m a  o s  a b s o r v e r ,  g e r a n d o  d o r e s ,  p e q u e n o s
a c i d e n t e s  e  i n c o n s t â n c i a s  e m o c i o n a i s .

 
.

 
.



Q u a n d o  o  a l i m e n t o
e n g a n a

A  a l i m e n t a ç ã o  e m  o u t r o s  p a í s e s  p o d e  s e r
c o n s i d e r a v e l m e n t e  d i f e r e n t e  d a  q u e  v o c ê
c o n h e c e ,  e  g e r a r  r e a ç õ e s  a d v e r s a s .

C a s o  v o c ê  s i n t a  e n j o o  o u  u m  m a l - e s t a r  l e v e ,  v o c ê
p o d e r á  a p e r t a r ,  c o m  s e u s  p o l e g a r e s ,  o s  p o n t o s
S U Z A N L I  e  N E I G U A N  ( v e r  p á g i n a s  1 1  e  2 2 ) .

M a s  s e  v o c ê  t i v e r  d i a r r e i a  o u  v ô m i t o ,  o u  s e j a ,  s e
a l g u m a  v i r o s e  r e a l m e n t e  e s t i v e r  e m  a ç ã o ,  p o r
f a v o r ,  b u s q u e  u m  a u x í l i o  m é d i c o  p a r a  q u e  a
m e d i c a ç ã o  p e r t i n e n t e  l h e  s e j a  i n d i c a d a .



P a r a  a s  m u l h e r e s

O  p e r í o d o  m e n s t r u a l  é  a b s o l u t a m e n t e  n a t u r a l  e
p o d e  o c o r r e r  s e m  s i n t o m a s .

M a s  c a s o  a l g u m  i n c ô m o d o  s u r j a  d u r a n t e  a
v i a g e m ,  o  r e s s o n a d o r  a b a i x o  é  o  p o n t o  i n d i c a d o
p a r a  s e r  a c i o n a d o ,  c o m  d i f e r e n t e s  m a n i p u l a ç õ e s ,
d e p e n d e n d o  d a  f a s e  d o  c i c l o :

S a n Y i n J i a o  –  B P 6  ( T r ê s  R e u n i õ e s /  E n c o n t r o  d o s
T r ê s  Y i n s ) .

B P  =  C a n a l  d o  B a ç o / P â n c r e a s

E m  T P M :  a p e r t e  o  p o n t o  c o m  o  p o l e g a r  e  g i r e  s e u
d e d o  e m  s e n t i d o  a n t i - h o r á r i o ,  o u  d ê  1 2
“ r a s p a d i n h a s ”  c o m  s e u  d e d o  s o b r e  o  p o n t o ,
c o m o  s e  q u i s e s s e  r e t i r a r  u m a  c a s q u i n h a  d e  f e r i d a
d o  l o c a l .

Q u a n d o  M e n s t r u a d a :  a p e r t e  o  p o n t o  c o m  s e u
p o l e g a r ,  g i r a n d o - o  n o  s e n t i d o  h o r á r i o  p o r  9
v e z e s ,  d i v e r s a s  v e z e s  a o  d i a .  P r o c u r e  m a n t e r  s e u s
p é s  e  a  l o m b a r  a q u e c i d o s  e  b e b a  c h á  q u e n t e  d e
u m a  d e s t a s  t r ê s  e r v a s :  C a m o m i l a ,  C a l ê n d u l a  o u
O r é g a n o .



S a n Y i n J i a o  ( B P 6 )  –  “ T r ê s  R e u n i õ e s /  E n c o n t r o  d o s
T r ê s  Y i n s ”  –  C i n c o  d e d o s  a p ó s  o  m a l é o l o  m e d i a l
( o s s o  p r o e m i n e n t e  d a  p a r t e  i n t e r n a  d o
t o r n o z e l o ) .  P o n t o  m u i t o  u t i l i z a d o  n a  a c u p u n t u r a .
T o n i f i c a  o s  r i n s ,  o  f í g a d o  e  o  b a ç o ,  f o r t a l e c e n d o
o  s a n g u e ,  a j u d a n d o  a  e l i m i n a r  d o r e s  e  i n c h a ç o s .

 
.



E  l e m b r e - s e . . .  R e s p i r e !

Q u a n d o  o b s e r v a m o s  n o s s a  r e s p i r a ç ã o  n o  d i a  a
d i a ,  p e r c e b e m o s  q u e  e l a  t e n d e  a  s e r  s u p e r f i c i a l  e
r á p i d a .  R a r a m e n t e  e x p l o r a m o s  a s  t r ê s
l o c a l i z a ç õ e s ,  q u e  p o t e n c i a l i z a m  o  p r o c e s s o
r e s p i r a t ó r i o :  

-  R e s p i r a ç ã o  a b d o m i n a l  ( q u a n d o  i n f l a m o s  o
a b d ô m e n  ( a  b a r r i g a )  a o  i n s p i r a r ,  e  o  e n c o l h e m o s
a o  e x a l a r ) .

-  R e s p i r a ç ã o  i n t e r c o s t a l  ( q u a n d o  i n f l a m o s  a s
c o s t e l a s  q u e  v ã o  p a r a  a s  l a t e r a i s  d o  c o r p o  a o
i n s p i r a r ,  e  a s  e n c o l h e m o s  a o  e x a l a r ) .

-  R e s p i r a ç ã o  s u p r a c l a v i c u l a r  ( q u a n d o  i n f l a m o s  o
a l t o  d o  p e i t o  e  o s  o m b r o s  a o  i n s p i r a r ,  e  o s
r e l a x a m o s  a o  e x a l a r ) .

C o m o  o b s e r v a ç ã o ,  o  q u e  n o r m a l m e n t e
c h a m a m o s  d e  “ r e s p i r a ç ã o ”  é ,  n a  v e r d a d e ,
“ v e n t i l a ç ã o ” ,  p o i s  o s  p u l m õ e s  s ã o  v e n t i l a d o s  c o m
O x i g ê n i o  ( O ² )  n a  i n s p i r a ç ã o ,  e n q u a n t o  e l i m i n a m
o  G á s  C a r b ô n i c o  ( C O ² ) ,  n a  e x a l a ç ã o .  A
“ r e s p i r a ç ã o ”  p r o p r i a m e n t e  d i t a ,  o c o r r e  n o
i n t e r i o r  d a s  c é l u l a s  d e  n o s s o  c o r p o .



S a b e n d o  d i s s o ,  s e m p r e  q u e  p r e c i s a r  r e c u p e r a r
a l g u m a  f u n ç ã o  d e  s e u  c o r p o  o u  m e n t e ,  o u
r e e s t a b e l e c e r  s u a s  e m o ç õ e s .  F a ç a  d e  t r ê s  a  d e z
r e s p i r a ç õ e s  a b d o m i n a i s  p r o f u n d a s  e  s i n t a  o s
r e s u l t a d o s !

A n t e s  d e  d o r m i r  v o c ê  t a m b é m  p o d e  r e a l i z a r  d e z
r e s p i r a ç õ e s  e m  c a d a  n í v e l :  a b d o m i n a l ,
i n t e r c o s t a l  e  s u p r a c l a v i c u l a r .  I s s o  a u x i l i a r á  n o
s o n o  e  n o  r e l a x a m e n t o  d e  t o d o  s e u  o r g a n i s m o ,
l e v a n d o  o  O ²  p a r a  t o d a s  a s  c é l u l a s  d e  s e u  c o r p o
s e  r e n o v a r e m .

P a r a  p r o m o v e r  a s  t r o c a s  g a s o s a s  é  i m p o r t a n t e
q u e  t a n t o  a  i n s p i r a ç ã o  q u a n t o  a  e x a l a ç ã o
o c o r r a m  p e l o  n a r i z ,  c o m  o s  l á b i o s  f e c h a d o s .





“ S e  d e r m o s  a t e n ç ã o  a  n o s s a  r e s p i r a ç ã o ,  s e
t i v e r m o s  c o n s c i ê n c i a  d a  n o s s a  r e s p i r a ç ã o ,  m u i t o s

m i s t é r i o s  p o d e r ã o  s e r  r e v e l a d o s  s o b r e  n ó s
m e s m o s  e  s o b r e  o  q u e  s e  p a s s a  a o  n o s s o  r e d o r . ”

 
( S w a m i  D a t t a t r e y a )



O s  o l h o s  e  o  o l h a r

H á  l o n g o  t e m p o ,  c o n h e c i d a  p e l a  Y o g a ,  a  t é c n i c a
d o  “ P a l m i n g ”  p r o m o v e  u m  a g r a d á v e l  r e l a x a m e n t o
n o s  o l h o s  e  n o  n o s s o  o l h a r  p s í q u i c o .

É  u t i l i z a d a  p a r a  a l i v i a r  t e n s ã o  e m  m o m e n t o s  d e
s t r e s s ,  e m  c a s o s  d e  d o r  d e  c a b e ç a  e ,  t a m b é m ,  e m
m o m e n t o s  d e  i n s t a b i l i d a d e  e m o c i o n a l ,  c o m o  u m a
c r i s e  d e  a n s i e d a d e .

E s f r e g u e  u m a  m ã o  c o n t r a  a  o u t r a  e  q u a n d o  a s
p a l m a s  e s t i v e r e m  b e m  a q u e c i d a s ,  c o l o q u e - a s
s o b r e  o s  o l h o s  f e c h a d o s  ( e m  f o r m a  d e  c o n c h a ) .
D e i x e  o  c a l o r  r e l a x a r  s e u s  o l h o s  e  i n t e n c i o n e
u m a  v i s ã o  c l a r a  e  d e s c a n s a d a .  



 
 

R e s p i r e  p r o f u n d a m e n t e  p o r  d e z  v e z e s  e  e n t ã o
r e t i r e  a s  m ã o s  e  p a s s e  o s  p o l e g a r e s  a b a i x o  d a s
s o b r a n c e l h a s ,  d e s d e  a  p a r t e  i n t e r n a  a t é  a
e x t e r n a ,  e  o s  i n d i c a d o r e s  l o g o  a b a i x o  d o s  o l h o s ,
n a  m e s m a  d i r e ç ã o .  S ó  e n t ã o  v o l t e  a  a b r i r  o s
o l h o s .  V e j a  o  m u n d o  p o r  u m  o l h a r  m a i s  l u m i n o s o
e  d e s c a n s a d o .



A g r a d e c i m e n t o s

E s t i v e  e n t r e  a  Í n d i a  e  o  N e p a l  p o r  d u a s  o c a s i õ e s ,  u m a  e m
2 0 0 9  e  a  o u t r a  e n t r e  2 0 1 0  e  2 0 1 1 ,  q u a n d o  t i v e  a
o p o r t u n i d a d e  d e  v i v e r  q u a s e  u m  a n o  e m  K a t h m a n d u ,             
a  c a p i t a l  n e p a l e s a .  

P e r c o r r i  o s  O i t o  L o c a i s  S a g r a d o s  d o  B u d d h a  c o m  o
p r i m e i r o  g r u p o  d e  b r a s i l e i r o s  a  f a z e r  e s t e  r o t e i r o
i n d e s c r i t í v e l .  F i z  c a m i n h a d a s  a  l o c a i s  s a g r a d o s  d o
b u d i s m o  t i b e t a n o  p e l o s  H i m a l a i a s  d o  S i k k i m  c o m  a
L i n h a g e m  D r u k p a  d o  B u d i s m o  T i b e t a n o .  P e r m a n e c i  e m
a l g u n s  r e t i r o s  s o z i n h a  o u  r e c e b e n d o  e n s i n a m e n t o s  e m
p r á t i c a s  g r u p a i s ,  e  d e i  m u i t o  t r a b a l h o  a o s  m e u s  a m i g o s
e s p i r i t u a i s ,  q u e  m e  a c o m p a n h a r a m  e  a p o i a r a m  d e  t o d a s
a s  f o r m a s  p o s s í v e i s .

N ã o  p o s s o  a f i r m a r  q u e  a p r o v e i t e i  m u i t o  b e m  t o d o  o
t e m p o  q u e  p e r m a n e c i  p o r  a q u e l a s  m a r a v i l h o s a s  t e r r a s ,
m a s  p o s s o  l h e s  d i z e r  q u e  e n t r e i  e m  p o r t a s  q u e  a b r i r a m
m e u  c o r a ç ã o ,  a m p l i a r a m  m i n h a  c o m p r e e n s ã o  s o b r e  o  s e r
h u m a n o  e  s u a  n a t u r e z a ,  e  q u e  m e  e n s i n a r a m  a  p r a t i c a r
m i n h a  p r o f i s s ã o  d e  a c u p u n t u r i s t a  c o m  m e u  S e r  i n t e i r o
q u e ,  n a d a  m a i s  é ,  d o  q u e  u m a  d a s  e x p r e s s õ e s  p o s s í v e i s
d e n t r o  d e s t e  v a s t o  o c e a n o  d e  p o s s i b i l i d a d e s  d a  i n f i n i t a
e x i s t ê n c i a .

D e i x o  a q u i  m e u  a g r a d e c i m e n t o  a  t o d o s  m e u s  a m i g o s
e s p i r i t u a i s ,  q u e  f o r a m  t ã o  p a c i e n c i o s o s  c o m  m i n h a s
d i f i c u l d a d e s ,  m a s  e s p e c i a l m e n t e  a o  L a m a  L h a w a n g  e  a o
G u i  S a m e l ,  a  I l k a  F i l l i p i n i ,  a  L u r d e s  M a r c h e t t  e  a o  J o ã o
D e m o r e ,  a l é m  d a  P e m a .  S e  a l g u é m  s e  b e n e f i c i a r  p e l o
c o n t e ú d o  d e s t e  G u i a ,  d e s e j o  q u e  o s  m é r i t o s  r e c a i a m
s o b r e  e s s a s  p e s s o a s  q u e r i d a s .



S o b r e  a  a u t o r a

Raquel  Adriana Rech é  formada em Medicina
Tradicional  Chinesa pela  Escola  Nei j ing,  onde
também fez  especial ização no Clássico de
Acupuntura e  Moxabustão (Zhen J iu  J ia  Y i  J ing),
estudou com a s inóloga El isabeth Rochat,
Dietoterapia  Chinesa na Faculdade Ebramec,  e
atende no Rio de Janeiro há mais  de 12  anos.  

Se formou em Dakshina Tantra Yoga e  em
Cuidados Pal iat ivos e  prat icou o budismo
tibetano por longo tempo.  Atualmente,  associa
suas experiências  pessoais  com o
conhecimento formal  adquir ido,  tendo como
premissas básicas o acolhimento do sofr imento
humano e seu caminho para superá-lo.

Q u e  t o d o s  o s  s e r e s  p o s s a m  s e  b e n e f i c i a r !



M a r i n a  B a s t o s
 

@ m a r i n a b a s t o s m b
 

+ 5 5  5 4  9 8 1 3 0  8 0 7 9

f o t ó g r a f a  e  l a y o u t
d e  e - b o o k  

m o d e l o

T h a m y r y s  A r g e n t a
 

@ a r g e n t a t b


