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QQUU’’EESSTT--CCEE  QQUUEE  LLEE  DDOO--IINN  ??  

 

 

 

UUnnee  pprraattiiqquuee  vviieeiillllee  ccoommmmee  llee  mmoonnddee  ppoouurr  vvoouuss  
ggaarrddeerr  jjeeuunnee..  

QQuuooiiqquuee  ssoouuss  pplluussiieeuurrss  aassppeeccttss  llee  DDoo--IInn  ddiiffffèèrree  rreellaa--
ttiivveemmeenntt  ddee  ll’’aaccuuppuunnccttuurree,,  lleess  pprriinncciippeess  ddee  bbaassee  ddee  cceess  
ddeeuuxx  mméétthhooddeess  rreesstteenntt  lleess  mmêêmmeess..  

OOnn  rreettrroouuvvee  ddaannss  llee  DDoo--IInn  lleess  mmêêmmeess  rréésseeaauuxx  
dd’’éénneerrggiiee  iiddeennttiiffiiééss  eett  rrééppeerrttoorriiééss  ppaarr  lleess  aaccuuppuunncctteeuurrss  
dd’’aauuttrreeffooiiss..  

MMaaiiss  llee  DDoo--IInn  eesstt  ttoouutteeffooiiss  mmooiinnss  pprréécciiss  qquuee  ll’’aaccuu--
ppuunnccttuurree..  LLaa  ssuurrffaaccee  ddee  llaa  ppeeaauu  qquuee  ll’’oonn  ttoouucchhee  aavveecc  llee  
bboouutt  dd’’uunn  ddooiiggtt  oouu  mmêêmmee  aavveecc  llee  bboouutt  dd’’uunn  oonnggllee,,  rreessttee  
pplluuss  iimmppoorrttaannttee  qquuee  cceellllee  ttrraaiittééee  ppaarr  llaa  ppooiinnttee  dd’’uunnee  
aaiigguuiillllee..  

LLee  DDoo--IInn  eesstt  uunnee  eexxcceelllleennttee  mmééddeecciinnee--mmaaiissoonn..  UUnnee  
ssééaannccee  ddee  DDoo--IInn  eesstt  ppeeuutt--êêttrree  mmooiinnss  eeffffiiccaaccee  qquu’’uunnee  
ssééaannccee  dd’’aaccuuppuunnccttuurree,,  mmaaiiss  ccoommmmee  vvoouuss  aavveezz  llaa  ppoossssiibbii--
lliittéé  ddee  llaa  ffaaiirree  vvoouuss--mmêêmmee,,  eett  cceellaa  ttoouuss  lleess  jjoouurrss  ssii  vvoouuss  
llee  ddééssiirreezz,,  vvoouuss  ppoouuvveezz  ffiinnaalleemmeenntt  eenn  rreettiirreerr  dd’’aauussssii  
ggrraannddss  aavvaannttaaggeess  ––  oouu  pprreessqquuee..  

OOnn  rraappppoorrttee  dd’’aaiilllleeuurrss  qquuee  lleess  ppaayyssaannss  cchhiinnooiiss,,  ppoouurr  
qquuii  iill  ééttaaiitt  ddiiffffiicciillee  ddee  ssee  rreennddrree  cchheezz  uunn  aaccuuppuunncctteeuurr,,  
ttrroouuvvaaiieenntt  ddaannss  ll’’aaccuupprreessssiioonn  uunnee  mmééddeecciinnee  aaddaappttééee  àà  
lleeuurrss  bbeessooiinnss..  

MMaaiiss  ddeeppuuiiss,,  cceettttee  ffoorrmmee  dd’’aauuttoommaassssaaggee  aa  cceerrttaaiinnee--
mmeenntt  ssuubbii  qquueellqquueess  ttrraannssffoorrmmaattiioonnss..  LLee  DDoo--IInn  tteell  qquuee  
nnoouuss  llee  ccoonnnnaaiissssoonnss  aauujjoouurrdd’’hhuuii  eesstt  uunnee  vveerrssiioonn  jjaappoonnaaii--
ssee  eett  qquueellqquuee  ppeeuu  mmooddiiffiiééee  ddee  ll’’aauuttoommaassssaaggee  cchhiinnooiiss..  
 



 

EEDDIITTIIOONNSS  NNUUMMÉÉRRIIQQUUEESS                         www.edibooknet.com  1166 

2277  

ÉÉccaarrtteezz  lleess  ddooiiggttss  ddee  vvooss  22  mmaaiinnss  eett  ttoouurrnneezz  lleess  ppaauu--
mmeess  vveerrss  vvoouuss..  PPoosseezz  llee  bboouutt  ddeess  ddooiiggttss  ssuurr  vvooss  ccôôtteess  
lleess  pplluuss  bbaasssseess..  LLaa  mmaaiinn  ddrrooiittee  dduu  ccôôttéé  ddrrooiitt,,  llaa  ggaauucchhee  
dduu  ccôôttéé  ggaauucchhee..  

PPeerrccuutteezz  lleess  ccôôtteess  ddee  llaa  ppooiinnttee  ddee  vvooss  ddooiiggttss..  
CCoommmmeenncceezz  ppaarr  lleess  ccôôtteess  lleess  pplluuss  bbaasssseess  eett  rreemmoonntteezz  
pprrooggrreessssiivveemmeenntt..  

FFaaiitteess  llaa  mmêêmmee  cchhoossee  ssuurr  lleess  ffllaannccss  eett  ddaannss  llee  ddooss..  
PPrrooccééddeezz  ttoouujjoouurrss  dduu  bbaass  vveerrss  llee  hhaauutt..  

PPoouurr  uunn  mmaaxxiimmuumm  dd’’eeffffiiccaacciittéé,,  cceett  eexxeerrcciiccee  ddooiitt  êêttrree  
eexxééccuuttéé  lleess  ppoouummoonnss  pplleeiinnss..  AAlloorrss  iinnssppiirreezz,,  ppaarrccoouurreezz  
lleess  ccôôtteess,,  eexxppiirreezz,,  ppuuiiss  iinnssppiirreezz  ddee  nnoouuvveeaauu,,  aavvaanntt  ddee  
ccoonnttiinnuueerr..  EEtt  ccee,,  jjuussqquu’’àà  ccee  qquuee  vvoouuss  aayyeezz  bbiieenn  ttrraavvaaiilllléé  
ttoouuttee  llaa  ccaaggee  tthhoorraacciiqquuee  ((àà  ll’’eexxcceeppttiioonn  ddeess  sseeiinnss,,  ppoouurr  
lleess  ffeemmmmeess))..  

  

CCeess  22  ddeerrnniieerrss  eexxeerrcciicceess  ssttiimmuulleenntt  lleess  éécchhaannggeess  
ggaazzeeuuxx..  IIllss  pprrooccuurreenntt  uunn  sseennttiimmeenntt  pprreessqquuee  iinnssttaannttaannéé  
ddee  bbiieenn--êêttrree,,  eett  mmêêmmee  dd’’aallllééggrreessssee..  

 

SSii  vvoouuss  êêtteess  uunnee  ffeemmmmee,,  mmaasssseezz  vvooss  sseeiinnss  eenn  lleeuurr  
ffaaiissaanntt  ddééccrriirree  uunn  cceerrccllee  ddaannss  uunn  sseennss,,  ppuuiiss  ddaannss  ll’’aauuttrree..  

  
2288  

EEnn  ccoommmmeennççaanntt  aauu  nniivveeaauu  ddeess  ccôôtteess  lleess  pplluuss  bbaasssseess,,  
ttaappootteezz  ttoouutt  ll’’aabbddoommeenn  jjuussqquu’’aauu  ppuubbiiss,,  aavveecc  ll’’iinnttéérriieeuurr  
ddee  vvoottrree  mmaaiinn..  NNee  ffrraappppeezz  ppaass  aauu  nniivveeaauu  dduu  pplleexxuuss  
ssoollaaiirree  !!  ((LLee  pplleexxuuss  ssoollaaiirree  ssee  ssiittuuee  eexxaacctteemmeenntt  àà  llaa  bbaassee  
dduu  sstteerrnnuumm..))  

  

CCeett  eexxeerrcciiccee,,  qquuee  ll’’oonn  nnoommmmee  ««  ssaaiissiirr  llee  ttiiggrree  ppaarr  llaa  
qquueeuuee  »»,,  eesstt  ffoorrtt  uuttiillee  eenn  ccaass  ddee  ddoouulleeuurrss  aabbddoommiinnaalleess..  
TToouutt  ccoommmmee  uunn  ttiiggrree  qquuee  ll’’oonn  ssaaiissiirraaiitt  ppaarr  llaa  qquueeuuee,,  llee  
vveennttrree  rrééaaggiitt  iimmmmééddiiaatteemmeenntt..  VVoouuss  ppoouuvveezz  aalloorrss  ll’’eenn--
tteennddrree  ggaarrggoouuiilllleerr..  CCoommmmee  cc’’eesstt  ssoouuss  llee  nnoommbbrriill  qquuee  
lleess  JJaappoonnaaiiss  ssiittuueenntt  llee  HHaarraa  ((cceennttrree  ddee  llaa  ffoorrccee  vviittaallee)),,  
llee  mmaassssaaggee  dduu  vveennttrree  ss’’aavvèèrree  ttrrèèss  iimmppoorrttaanntt  eenn  DDoo--IInn..  
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SSii  vvoouuss  êêtteess  ddeebboouutt,,  aaddoopptteezz  llaa  ppoossiittiioonn  dduu  ccaavvaalliieerr  ::  
ééccaarrtteezz  ddaavvaannttaaggee  vvooss  jjaammbbeess  eett  pplliieezz  vvooss  ggeennoouuxx..  

SSii  vvoouuss  êêtteess  aassssiiss,,  ppllaacceezz--vvoouuss  àà  ggeennoouuxx..  
FFeerrmmeezz  ddee  nnoouuvveeaauu  vvooss  mmaaiinnss..  MMaarrtteelleezz  vvooss  ffeesssseess  

ppuuiiss  ddeesscceennddeezz  ssuurr  ll’’aarrrriièèrree  ddee  llaa  jjaammbbee,,  jjuussqquu’’aauu  ccrreeuuxx  
ddeess  ggeennoouuxx..  

AAmmeenneezz  vvooss  mmaaiinnss  ssuurr  llaa  ffaaccee  eexxtteerrnnee  ddeess  ccuuiisssseess,,  
ppuuiiss  rreemmoonntteezz  eenn  mmaarrtteellaanntt,,  jjuussqquuee  ssoouuss  lleess  hhaanncchheess..  

RReeppoorrtteezz  vvooss  mmaaiinnss  aauu--ddeessssuuss  ddeess  ggeennoouuxx  eett  rreemmoonn--
tteezz  eenn  ffrraappppaanntt  llee  ddeevvaanntt  ddee  vvooss  ccuuiisssseess..  

DDééppllaacceezz  ddee  nnoouuvveeaauu  vvooss  ppooiinnggss  ppoouurr  ffrraappppeerr  ll’’iinnttéé--
rriieeuurr  ddee  vvooss  ccuuiisssseess,,  eenn  ddeesscceennddaanntt  jjuussqquu’’aauuxx  ggeennoouuxx..  

  
3300  

AAsssseeyyeezz--vvoouuss  mmaaiinntteennaanntt  eenn  ttaaiilllleeuurr..  SSaaiissiisssseezz  àà  
pplleeiinneess  mmaaiinnss  lleess  mmuusscclleess  ddee  vvoottrree  jjaammbbee  ggaauucchhee,,  jjuussttee  
aauu--ddeessssuuss  dduu  ttaalloonn  dd’’AAcchhiillllee..  RReemmoonntteezz  pprrooggrreessssiivvee--
mmeenntt  jjuussqquu’’aauu  ggeennoouu,,  eenn  ddééppllaaççaanntt  vvooss  mmaaiinnss..  

AApprrèèss  aavvooiirr  aaiinnssii  ppééttrrii  vvoottrree  jjaammbbee  ggaauucchhee,,  eenncchhaaîînneezz  
aavveecc  ll’’aauuttrree..  RReeccoommmmeenncceezz  ccee  ccyyccllee  àà  pplluussiieeuurrss  rreepprriisseess..  

  

CCeess  22  eexxeerrcciicceess  aamméélliioorreenntt  llaa  cciirrccuullaattiioonn  ssaanngguuiinnee  
ddeess  jjaammbbeess  eett  pprréévviieennnneenntt  aaiinnssii  llaa  ffaattiigguuee  eett  ll’’aappppaarrii--
ttiioonn  ddee  vvaarriicceess  eett  dd’’uullccèèrreess  aauuxx  jjaammbbeess..  EEnn  rreevvaanncchhee,,  
ssii  vvoouuss  ssoouuffffrreezz  ddééjjàà  ddee  vvaarriicceess  oouu  dd’’uullccèèrreess,,  iillss  ssoonntt  
ccoonnttrree--iinnddiiqquuééss..  

 

3311  

TToouujjoouurrss  aassssiiss  eenn  ttaaiilllleeuurr,,  ssaaiissiisssseezz  vvoottrree  ppiieedd  ggaauucchhee  
ddeess  22  mmaaiinnss  eett  ffrrootttteezz--eenn  éénneerrggiiqquueemmeenntt  llee  ddeessssuuss,,  llaa  
ppllaannttee  eett  llee  ttaalloonn..  PPééttrriisssseezz  eennssuuiittee  ttoouuttee  llaa  ppllaannttee,,  lleess  
ccôôttééss,,  llee  ttaalloonn  eett  lleess  eessppaacceess  eennttrree  lleess  oorrtteeiillss..  

SSaaiissiisssseezz  cchhaaqquuee  oorrtteeiill  ll’’uunn  aapprrèèss  ll’’aauuttrree,,  àà  ssaa  bbaassee,,  eett  
ttiirreezz  ddeessssuuss  jjuussqquu’’àà  ccee  qquuee  vvoouuss  aatttteeiiggnneezz  ssoonn  ssoommmmeett..  

MMaarrtteelleezz  ttoouutt  llee  ddeessssoouuss  dduu  ppiieedd  aavveecc  llee  ppooiinngg,,  ssaannss  
llee  sseerrrreerr  ffoorrtt,,  eett  eenn  mmaaiinntteennaanntt  llee  ppooiiggnneett  bbiieenn  ssoouuppllee..  

RReeccoommmmeenncceezz  ccee  ccyyccllee  aavveecc  llee  ppiieedd  ddrrooiitt..  


