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La vie - les 4 saisons et le Yin/Yang

+» Dans le Y9 T-Huéinanzi (1l siécle av. J.-C.),
« Les essences assemblées du Ciel et de la
Terre donnerent le Yin et le Yang. Les
essences concentrees du Yin et du Yang
donnerent les quatre saisons. Les essences
dispersees des quatre saisons donnerent les
dix mille étres. »

---traduit par Anne Cheng



Yang sheng selon les 4 saisons

«Le corps humain doit s’adapter aux
changements du Qi/Energie de Yin
et Yang durant les quatre saisons
pour rester durablement en bonne

sante.



Yang sheng en |'hiver

< Yang sheng en I'hiver est |la pratique des
methode de Yang sheng selon le rythme
climatique de la saison.

« || faut régulariser I'esprit, le Qi et le Sang et

I'essence pour s’adapter aux changements
de la saison hiver.



Les differents piliers du
Yangsheng (Nourrir la vie) Classique

Des sagesses theoriques et pratiques pour
I'entretien de la vie

<« La médecine,

» Le taoisme,

< Le confucianisme,
<« Le bouddhisme,
<« Les arts martiaux.




Yang sheng en MTC

La prevention de la sante et ainsi atteindre la
longévite par differentes techniques de
meédecine chinoise: harmoniser 'esprit,
regulariser I'hygiene de vie, équilibrer
I'alimentation, pratiquer des activités
physiques et faire des mesures de prévention
etc.



Lol de changements de la saison
et du climat hivernal

2.

X dong

o &

Hiver=Terminal

) \
g {
!
/
i
: D
/ ?
I3 ]
} '

! :
7 =
Y Gl

,.
73
ot 2

AXRBR”, RYGFHE
E-ARIHBES L 48,
RA“RT XS, Ligag
FHETRCE T AT A,
ARTAD”,

s N /'>§' !>b » Do >




Hiver selon le caractere Chinois
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Commencement de I'hiver

<« Dans I'hémisphere nord, I'hiver est la
periode de I'annee qui commence le 21 ou
22 decembre au solstice d'hiver

+ et qui se termine le 20 ou 21 mars a
I’équinoxe de printemps.



< |l faut toujours un hiver pour bercer un
printemps.
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Températures (°C)

Températures en 2016 a Paris-Montsouris
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Les 24 périodes solaires il % jiéqi

fii7 jié: Noeud/segments
%%, qi: climat
littéralement signifiant «Noeud/segments

climatiques » de I'année Chinoise.
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+ Les 24 peériodes solaires, sont la
connaissance du temps et les pratiques
developpees en Chine a travers
I'observation du mouvement annuel du
solell.

« Les jie gi sont inscrites en 2016 sur la liste
représentative du patrimoine culturel
immateriel de 'hnumanite (UNESCO).



6 periodes solaires de I'hiver

Les 6 periodes solaires / jié qi des trois mois de I'hiver
sont les suivantes :

% 3% (Li Dong) : commencement de I’hiver, le 7
novembre 2017

+» /NEF (Xido Xué) : petite neige, le 22 novembre 2017
% K5 (Da Xué) : grande neige, le 7 décembre 2017

2 %% (Dong Zhi) : Arrivée de I'Hiver, solstice d’hiver,
le 22 décembre 2017

+» /NFE (Xido Han) : petit froid, le 5 janvier 2018
% K3E (Da Han) : grand froid, le 20 janvier 2018



< |l faut toujours un hiver pour bercer un
printemps.
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« La concentration alternée du yin et du yang
produisant les Quatre saisons. » (uainanzcny
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Les douze hexagrammes et les douze signes du Zodiaque (mois)



Phénomenes Naturels : que se
passe-t-il dans la nature a I’hiver ?

< peu de solell, le jour est court et la nuit longue.

< I'hiver était pour les paysans une période de repos
+ |les arbres fanés, ne poussent plus.

< les animaux disparus.




La nature en hiver

« La Faune ou Les végetaux

Quelle que soit la méthode utilisée pour
passer I'hiver, l'idée principale est de réduire
son activite et de rentrer ainsi dans un cycle
semi-léethargique apres s’étre protege.



Il était une fois.....

C'est en hiver que les hommes prenaient le temps de
reparer les outils, d'améeliorer leur habitat, de profiter de la
vie domestique.

Les femmes savaient occuper les longues soirées pres du
feu a repriser les vétements mais aussi a realiser de beaux
ouvrages, broderies et autres travaux d'aiguille.

L'attrait de cette saison etait pour tous le plaisir de la
veillée au coin du feu, ou I'on recevait voisins et amis et ou
de longues et belles histoires circulaient.

On profitait également de I'hiver pour dormir plus
longtemps, en suivant I'exemple du soleil qui allait se
coucher t6t et se lever tard...



« On peut dénombrer deux grandes
strategies, pour passer I'hiver, dans le
monde animal :

« rester sur place et résister au froid ou
aller vers des lieux plus chaud

« Rester sur place et resister au froid : Deux
attitudes pour tenir téte au froid :
I'hibernation ou 'adaptation



L'Energie de 'homme en hiver

o L BEAR D, BAARRE, BRHRUT.
« 2 A 7K FATE »

(pour 'homme) Hiver, ...... le gi du yang est
affaiblit, le gi du yin est tres abondant , le yang
original est caché au fond.



Caracteristique de I'hiver selon MTC
---FBi jgCang

FABi: Fermeture

—I—I—A

i Cang: Cache/Theésaurise



Trois mois de I'hiver selon Neljing

[ =H, HEEME, KokKidr, %P, FRAg
i, fF HJG.
« les 3 mois de I'Hiver s’appellent : Ferme (Bi)
et caché (Cang): L'eau gelée, la terre se fend,
on ne derange pas le Yang, il faut qu’'on se
couche tot, qu'on se leve tard, pas avant le
jour.



»HEERNE, FAME, FC01,

< On se tient comme enfoui, avec
I'ildée de rester chez soil sans envie de sortir.
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o RFEME, MHMEE, fRREa, hAE2
JfE 5 e, 1

« recherche la tiedeur en évitant le froid, mais
sans les transpirations qui epuisent le
Souffle. Le Dao correspondant est préserver
la thésaurisation («Yang Cang») .
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Aller a I'encontre blesse le rein et des
« paralysies » (Wei Jue) apparaitront au
printemps qui aura ete mal accuellli. »

--- Au chap. V du SW « au ciel, il est froid, sur
terre, eau»



Eau (hiver) engendre Bois (printemps)

--- hibernation et germination
Eet i

Paradoja naciente...

http://espaciosparaempezareldia.blogspot.fr/2012_02_01_archive.html



e (WSCREDY - B, K. MW, EUE.
By gian X[

Kigishul cang--- i ARt & /K gt I045
ZIKE .

Rein est le « barrage réservoir»
solide.



Dans 'absolu, il N’y a pas un Zang i (organe plein ou
organe de réserve énergétique) qui SOIt plus important que
d’autres car les fonctions des Zang sont d'une
méme importance.



Cependant, en MTC, au cours des siecles de
pratique et d’'observation clinique, on a pu
constater que certaines fonctions des reins
sont vitales d’'ou I'eémergence de points de
vue qui placent les reins au-dessus des
autres organes.



<+ En MTC, les fonctions des reins sont
considérées comme vitales, les reins
forment les racines ou fondements (s, bén)
;:_le I'i)nné ou du Ciel Antérieur (JtK, xian
lan ).



L’évolution des connaissances sur les reins
dans les ouvrages classiques

A I'époque du Nei Jing (Canon Interne), malgré
I'existence de I'anatomie (tres sommaire), on n'a
pas pu decrire de fagon exacte la forme physique
des reins. Les auteurs de cet ouvrage n'ont pas dit
gu’il existe un rein gauche et un rein droit. lls ont
par contre révélé que les lombes (Yao /&)
constituent le « palais » (Fu Jff) externe des reins.




Ce n’est que dans le « Nan Jing » (Canon
des Difficultés X£%%) que les reins sont
sépares en rein gauche et rein droit comme
le souligne |'extrait suivant de cet ouvrage :

« Celui a gauche est nommé "Shen '& "
(rein) et celui a droite est nomme "Ming
Men 1 [] " (porte vitale ou porte de vie).



Le "Ming Men" est la demeure du
"Jing ¥5" (Essence) et du "Shen 14"
(Esprit).

Chez les hommes, il sert a conserver
le sperme et chez les femmes il se

lie a l'uterus.

Le Qi du « Ming Men » (rein droit) est
en communication avec le " Shen"
(rein a gauche) ».



Le reinen MTC

+En MTC, le rein est associé al’hiver
comme l’eau et la couleur noir.
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les reins jouent un role d’'organisateurs
des forces (physique, mentale,
intellectuelle), les techniques du
mervelilleux se produisent.



1 Les reins en médecine occidentale

2 Les reins en médecine chinoise
2.1 1) Stocker le Jing (Essence)

-- Le Jing du ciel antérieur

--Le Jing du ciel posterieur
2.2 2) Gouverner I'eau
2.3 3) Produire la moelle, remplir le cerveau,
controler les os et produire le sang
Contréler la réception du Qi
De s’ouvrir aux oreilles
2.6 6) Controler les deux orifices inférieurs
2.7 7) De se manifester dans les cheveux
2.8 8 ) Abriter la volonté (&)

244
255

N N S S’

3 Ming Men (La Porte de la Vie)



|. Réqgulariser I'esprit et émotion
pour nourrir le rein

% Préserver 'émotion

« || faut étre joyeux pour que le Qi et le
sang circulent librement, musique,
calligraphie, cuisine....



<+ Reégulariser le rein pour proteger les autres
organes
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ll. Regulariser I'hygiene de vie
pour nourrir le rein

1.Défendre le froid pour proteger le yang; préserver
I'essence pour nourrir le Yin.

2. Garder les chambres et vétements chauds, ne
sort pas a lI'aube, ne rentre pas a minuit.

3. Se coucher t6t, se lever tard, ne dérange pas le
yang.

4.Moins de rapport sexuel pour preserver le Jing /
I'Essence.

5.Laver les pieds avec de I'eau chaude avant se

coucher



lll. Régulariser I'alimentation
pour nourrir le rein

<« On augmente le tiede et le chaud, pour faire
tonifier le Jing / Essence et nourrir le Yang,

. Vin, potage, noix, chataigne, mouton, poulet, pot
au feu du beeuf, pieds du cochon etc.

« Contre-indication: Terrain feu-vide hyperactive et
faiblesse du yin; Terrain exces d’humidité et vide
de la rate.



Potage pour nourrir les reins
(Pr. DENG Tietao)

+ I Ingrédients : sésame noir 30g, noix 20g, baies de
Gouji 15g, riz gluant 60g, sucre ou sucre ou miel

+ | Préparation:
<« 1 laver le riz gluant, sésame noir, noix, baies de Gouiji.

<« 2 faire bouillir a feu vif, et puis a feu doux pendant 40
minutes ;

<« 3 ajouter du sucre ou miel.

Pour tonifier les reins et le cerveau, nourrir le sang et
I” essence.

w1 TR AN mN . FRILER, WAk A A



Potage pour nourrir les 5 organes
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Potage pour nourrir les S organes
(Pr. ZHU Liangchun)

1. Laver les ingrédients suivants:
Les haricots mungo % &. 1l dou 50g,
Les larmes de Job 4~ Yi YT Rén
50g;

Les graines de lotus 3% 1 lian zi50g
Les jujubes 2L &  héngzao 30g

2. Les mettre dans I'eau préalablement
imprégnée d'astragale 3% < Huang Qi
250g; et faire bouillir a feu vif, et puis a
feu doux pendant 40 minutes.

3. Ajouter des baies de Gouiji it
gbuqi 10g, et faire bouillir encore 10
minutes.

Contre le fatigue, et redonne de la force.



[F1KL] #1250 78, 485507, &1/-50%, 550
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Tisane pour nourrir le Qi et le Sang




Tisane pour nourrir le Qi et le Sang
(Pr. LI Jiren)

» HiAZ T GOU Qi (Baies de Gouji) 6~107%,

2 7 IHUANG QI (Astragale) Radix Astragali 10~
15754,

+» PHVEZ Xi Yang Shen (Gingsen Americain) 3~577,

+ W ffHuang Jing (Sceau de Salomon) Rhizoma
Polygonati. 10g.

« Mettre dans I'eau bouillante pendant 10minutes.

MATFK, [5~104r%8h, minl bl T .




e président chinois Xi Jinping a offert
une statuette d'acupuncture a I'OMS
au18 Janvier 2017

- uEREA




27Rn - shu fu
26Rn - yu zhong
25Rn - shen cang

23Rn - shen feng
22Rn - bu lang

21Rn - you men
20Rn - tong gu
19Rn - yin du
18Rn - shi guan
_17Rn - shang qu

N\
16Rn - huang shu

15Rn —‘z‘hong zhu
14Rn - si man

9Rn - zhu bin

8Rn - jiao xin 1Rn - yong quan

6Rn - zhao hai



IVV. Pratique sur des meridiens pour nourrir les reins

Les méridiens sont ceux qui
decident (determinent) de la vie et
de la mort,
ceux qui regularisent les cent
maladies, ...



Regarder derriere
pour prévenir les
cing fatigues et les
sept blessures.
(4¢ posture et
mouvement des 8
pieces de brocard)




Cinq fatigues - WU LAO (défaillances)
- Forme Visible

« Trop regarder = > blesse le Sang = > fatigue le
coeur) => insomnie - palpitation - perte mémoire.

< Trop de position allongee => blesse le Qi = > fatigue
le Poumon => essoufflement au moindre effort.

< Trop de position assise => blesse la chair = >
fatigue la Rate => trouble de digestion.

< Trop de position debout => blesse les Os= > fatigue
les Rrins => trouble des Os.

< Trop marcher => blesse les tendons = > fatigue le
Foie.




Sept blessures
- (Qi Invisible)

<« Apaise les "sept blessures" qui sont liees aux sept emotions
. la joie, la colere, lI'inquiétude, I'obsession, la tristesse, la
peur et I'effroi. Selon la médecine chinoise, I'exagération ou
I'inhibition des emotions est nuisible aux cinq organes et
engendrent des maladies.

« La joie (exces) nuit au Ceceur, la colere nuit au Foie,
I'inquietude et I'obsession a la Rate, la tristesse au
Poumon, la peur et I’ I'effroi au_Rein.
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Bienfaits :

Etire les muscles de la zone scapulaire, et prévient ainsi
les désordres des épaules, du cou et du dos

Stimule le nerf optique et reduit la fatigue occulaire

Renforce les meéridiens Yang par I'effet de torsion qui
s'applique a la colonne vertébrale

Stimule la circulation du sang dans la téte et le cerveau

"Essore” la colonne vertébrale et la moelle épiniere et
regule ainsi le systeme nerveux



6. Liang shou pan zu gu shen yao (M2 & [&| B 1),
saisir les orteils pour renforcer les reins.

8.Bei hou qi dian bai bing xiao ( & /7 17 F # 7),

soulever sept fois les talons pour traiter la
maladie.



Degager les 11 meridiens du ventre par
la respiration abdominale




Degager les 11 meridiens du ventre par
la respiration abdominale
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Installez-vous confortablement.

Lachez prise

Inspirez - comptez « 1,2,3,4,5 »

Marquez un temps de pause.

Expirez. comptez « 1,2,3,4,5 », en contractant le périnée



La posture accroupie
--- la posture physiologique de 'homme

-
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«+La posture accroupie necessite un
certain degre de tonus musculaire
et de souplesse des articulations ;
ce qui la rend précieuse puisque sa
pratique permet justement leur
preservation et leur entretien.



Agir au Printemps, Préparer en
I'Hiver

< Le travalil de toute I'année depend d'un bon debut au
printemps. (Proverbe Chinois)

Le bon début du printemps dépend de la
preparation et la thesaurisation de l'hiver.

<« Une seule hirondelle ne fait pas le printemps ; un seul acte
moral ne fait pas la vertu. (Proverbe Francais).



Merci de votre attention
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