Introduction

Extrait duNez/iryg Su Wer, un classique de la médecine publié en Chinaiepviron 2500 ans.
Chapitre 1 : "De la pureté naturelle dans la hauteantiquité", d'aprés la traduction francaise de Hussn.

Il y eut jadis un Empereur Huang2i Perspicace dés la naissance, disert dés le jeune dge, il fut sage
deés |'adolescence, grandit en droiture et en finesse, puis, ayant achevé sa tdache, il monta au ciel.

Il dit au Mditre Céleste QiBo (I'un des conseillers) : "On m'a rapporté que dans la haute antiquité on
vivait centenaire sans que |'activité faiblisse. Les gens d'a présent sont déja affaiblis a 50 ans. Est-ce par
suite d'un changement d'époque ou par la faute des hommes ?

QiBo répondit : "Obéissant au Tao, les anciens se modelaient sur le Yin-Yang et se conformaient aux
nombres. Ils étaient modérés dans leur alimentation et réglés dans leurs activités. Ils évitaient le
surmenage, se gardaient de détériorer leur corps et leur esprit, se permettant ainsi de vivre un siecle.

Les gens d'a présent n'agissent plus de méme, ils se gavent d'alcool, sont téméraires et luxurieux. Les
passions épuisent leur essence (/7724) et dilapident leur souffle (1) naturel. Insatiables et inconsidérés, ils
se livrent a leurs penchants, vont a I'encontre des vraies joies de la vie, s'agitent sans mesure et se
fatiguent prématurément.

Les sages de la haute antiquité apprenaient a éviter a temps les "influx néfastes et les vents nocifs" (les
causes externes des maladies) et a maintenir par le calme et la concentration leur souffle naturel dans la
docilité, a bien contenir leur esprit a |'intérieur, de telle sorte que les maladies soient sans prises. Grdce a
la restriction des appétits et a la contention des velléités, le coeur demeure paisible et sans émoi, le corps
travaille sans s'épuiser, le souffle (I'énergie vitale) suit un cours régulier et chacun est satisfait.

Appréciant leur nourriture, content de leur vétement, joyeux dans leur modeste condition, sans envies
pour de plus hautes conditions, les gens étaient ce qu'on appelle "simples". Aucune cupidité ne ternissait
leur regard, aucun déréglement n'atteignait leur coeur. Gens ordinaires ou savants, sages ou non, tous
ignoraient les émois car ils se conformaient au Tao. Ils atteignaient 100 ans sans que leur activité ne se
lasse car leur vertu était sans défaillance."
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1. L'art de préserver sa vie selon la philosophie ta  oiste

Longévité et Santé sont deux notions inséparaBlessonnes ne souhaite vivre trop longtemps si ptast endurer la
souffrance et la maladie. Une longue vie n'a d&tt§ue si nous jouissons jusqu'au bout de toude<atultés. Notre bien-
étre et notre dignité sont alors préservés.

YangStengZa Signifie littéralement "Méthode pour nourrir leeVi Elle est issue de I'expérience transmise asdges de
la Chine ancienne, adepte de la philosophie taoisteTaoisme est l'une des trois grande écoleoguphique qui
imprégnent la pensée et la culture chinoise trattiglle, les deux autres étant le Confucianisnie Bbuddhisme.

"Nourrir la vie", c'est savoir comment entreterirsainté et vivre mieux plus longtemps.

1.1. La confusion entre la longévité naturelle de |  'homme et I'espérance de vie

Tous les étres vivants sont soumis aux lois defara. Dés qu'il y a naissance, il y a forcément.mo

Chaque espéce vivante a une durée de vie potengjegillui est propre. Certains insectes ne vivemrt quelques jours
alors que certains arbres peuvent vivre plus d® 208.

Quelle est la durée de vie potentielle fixée pardture pour |'étre humain ? D'apres les ancieimoish elle environ de
110 a 120 ans. Il existe encore aujourd’hui qualgqégions du monde ou I'on dénombre de nombreueranes ayant
conservé une excellente vigueur tant physique gemstate. Ce phénoméne peut étre observé notammestogataines
vallées du Caucase, de I'Himalaya ainsi qu'en EguaEn Chine, ce phénoméne est surtout obsereabkud, dans la
région duSiChuan

Cette longévité potentielle naturelle est trésédéhte de ce qu'on appelle en démographie "l'esp&ide vie". Celle-ci
n'est que la durémoyenned'un individu dans une société donnée. C'est wy&nmme statistique établie sur la base des taux
de mortalité effectivement constatés, toutes cacse®ndues. Nul ne peut nier qu'une certaine amaion des conditions
de vie et d'hygiéne augmente l'espérance de viee dpopulation. Mais, dans les régions que nous sa\otees
précédemment, c'est encore un mode de vie traddiaqui prévaut. La grande vigueur de leurs hatstae doit rien a une
évolution du mode de vie, a ce que nous appelaiplegres de la science et de la médecine".

Quand le nombre d'accidents et le taux de mortafentile diminuent, I'espérance de vie augmemntenéme temps.
Mais on n'observe pas pour autant qu'il y ait umim@ croissant de centenaires en bonne santé. #tage, en occident,
on observe plutdt une recrudescence des cas digésprécoce ou de démence sénile (maladie d'ALXHER).

Quels sont les secrets qui permettent a I'hnomniierdjasqu'au terme de son lot de vie naturel 2GBme, les sages
Taoistes de l'antiquité étaient connus pour lengdwité. lls présentaient encore les signes deulagsse jusqu'a un age fort
avance, des signes tels que la souplesse du tabsgnce de rides ou la qualité des dents.

En dehors des causes accidentelles diverses, te dewnotre vie peut étre raccourci par le viadiment précoce et la
maladie.

1.2. L'influence de notre mode de vie sur le proces  sus du vieillissement

Toute vie peut étre divisée en quatre étapes :

+ Naissance,
* Croissance,
e Maturité,

* Vieillesse

La Naissance et la Croissance sont des phasesntesjtau la force de la vie est vigoureuse.

La vieillesse est une phase ou la dégénérescermmglgre jusqu'a son issue inéluctable, la morcd3et étapes, la plus
longue et la plus prospére est la Maturité, c'ebtela stabilité atteinte a I'adge adulte.
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Ce cycle de l'existence est le méme pour tout cestwivant. Il répond aux grands cycles natugele représentent la
succession des jours et des années. Le printenipséetorrespondent a la germination et a la savise des végétaux. La
période de I'année la plus féconde est celle étarsl de I'été jusqu'au milieu de I'automne. O @leus récolter le fruit des
saisons antérieures.

En parcourant le cycle de la vie, chacun de nootuéwet change d'instant en instant. Cette prapdétla vie peut étre
assimilée a l'effet d'une force qui détermine nd@reenir et nous conduit de la naissance jusquiiola Cette force de vie
qui nous habite, nous l'appellerons la Vitalitées€'de la qualité de cette vitalité que dépendeirtensanté et notre
longévité.

Cette vitalité est précieuse : par notre comportgreé notre mode de vie, nous pouvons la nourriaoicontraire la
disperser. Elle est comme un capital dont nous sB1es dépositaires. Nous pouvons choisir de dgpidier rapidement ou
au contraire le gérer de fagon a le faire fruatifie

Notre santé et notre longévité sont conditionnéesaptrois éléments :

» I'hérédité : nous ne pouvons plus la changer ;dgf@end entierement de toutes les générationsogsi ant précédés
et plus particulierement de la derniére, cellermuis a donné la vie.

« I'environnement : en tant qu'individu, notre poundintervention directe est limité puisque noupdetageons avec
d'autres hommes. Il ne dépend pas uniquement demémes, en tant qu'individu.

* notre mode de vie et notre comportement : ces ftrurs dépendent directement de nous puiscagitsle nos
habitudes quotidiennes.

Quelles que soient notre hérédité ou la qualitdatee environnement, nous avons toujours la pdisiltie dépenser

plus ou moins vite notre vitalité naturelle, et panséquent d'intervenir sur le cours de notre vie.

La vie peut étre représentée par une courbe qupe d deux phases :une phase ascendante (croijssance phase
descendante (vieillissement).

Si nous sollicitons excessivement notre vitalies, &ffets s'en feront moins ressentir pendant ésehscendante de la
croissance. Arrivé a I'age adulte, nous ne béméficplus que des réserves disponibles et de "'élam nous a donné la
premiére phase de notre vie.

En Occident, les recherches ont permis de constpterla dégénérescence de notre corps commengsitdt. Le
nombre de cellules nerveuses du cerveau, par egenphmencent a décroitre dés I'age de 18 ans.

e Mais a part la greffe de tissus nerveux prélevésdes embryons cultivés en laboratoire, que noopqsent la

biologie et la médecine moderne pour entretenitendtalité et prévenir la dégénérescence ?

« Comment procéder concrétement, dans la vie quatidigpour ralentir le processus du vieillissemeipréserver sa

santé ?

Dans ce domaine, les théories chinoises sont bapuglois pratiques et directement applicables. Ekésvent de la
logique et du bon sens. Bien que provenant d'ulterelqui n'est pas la nétre, les concepts chinoiss deviennent tres vite
familiers, beaucoup plus que ceux de la biologielenoe par exemple. L'homme de la rue peut-il fenelet distinguer le
réle de l'acide désoxyribonucléique, ADN, de calail'acide ribonucléique, ARN transmetteur ? Qubiwh méme le
pourrait-il ; quelle en serait I'utilité pratiquarns sa vie quotidienne ? La connaissance précisespermatogenése dans les
testicules ou celle de I'ovogenése dans les ovednefere-t-elle a celui qui la connalit une vie sgbeuplus épanouie et plus
heureuse ?

Par conséquent, si nous voulons réapprendre un dma& qui réponde a nos véritables besoins,ukrfaut aller a la
découverte d'un savoir éprouvé par l'expériencexiite une autre connaissance de I'homme et dss<lde la vie qui s'est
développée bien avant l'irruption soudaine de ilense moderne en occident. Une connaissance fawdéaeme perception
plus nette de la véritable nature de I'étre hunetide sa relation harmonieuse avec son envirormeamaéurel.

1.3. Les trois composantes de la vitalité de I'étre humain

L'étre humain peut étre considéré comme la réud® trois parties indispensables sans laqueléelae serait pas
possible :

» L'esprit §4) qui recouvre tous les aspects de la psycholggiecéption, connaissance et sentiment) et dirigée®
régulant, I'ensemble des organes et des fonctitalev du corps

» L'énergie vitale &) : c'est la force qui fait de nous des étres asirRfle se traduit par le mouvement et l'activité e
général, ainsi que par le travail des différentmaes, la circulation du sang, la digestion, lairation, etc..

* La "Quintessence" J{) qui désigne la substance matérielle dont nousnsmmconstitués. Le terme de
"guintessence" désigne la matiére organique "nalbet sont constitués les tissus vivants.
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Notre vitalité générale dépend de la qualité detogis constituants fondamentaux que sont 'egsfit), le corps
physique &) et les fonctions vitales qu'il accompl).

L'esprit §4es) est une entité immatérielle. Son entretien oeaniraire sa déperdition dépendent de I'utilisatjoe nous
en faisons. Deux facteurs principaux s'y rattachénsurmenage intellectuel et les stress émogisnn

L'énergie vitale &) et la quintessencdikg) sont toutes deux étroitement attachées a lateitedrporelle, c'est a dire a
I'état physique du corps et a son fonctionnemess. frincipaux facteurs qui s'y rattachent soritritation et I'utilisation
gue nous faisons de notre corps (exercice, somatei),

Si I'un ou l'autre de ces trois constituants vi@rdevenir insuffisant, c'est notre vitalité toutiéme qui diminuera.
Certains souffrent surtout d'une insuffisance dalité au niveau de leur esprit. Leurs yeux soxegdiet sans éclat, leur
esprit n'est pas vif, ils réagissent lentemenbat plutdt négatifs. Progressivement, privé deessart, le fonctionnement du
corps diminuera lui aussi. Les fonctions vitales deganes ne sont plus assez stimulées.

Nous savons tous l'importance que joue le "moralisdl'évolution des maladies. Certains sujets p#udevenir trés
maigres et tres affaiblis. lls sont atteints syolen physique (amaigrissement, déshydratatiorgn&gscence) et sur le plan
fonctionnel (les organes ne travaillent plus saffisnent). Une telle déficience, qui concerne a is lfétat physique du
corps et son fonctionnemenksg et Q), s'observe par exemple dans des maladies chemidégenératives (cancers,
tuberculose, sclérose en plaques, etc..).

Mais si l'esprit $£s) n'est pas épuisé, la volonté de vivre, le couratgBoptimisme dont fait preuve le patient lui
apportent un surcroit de vitalité qui suffit pasf@ renverser le cours de sa maladie. Bien quewmeapt étre mesurée par
un appareil, ou testée sur un animal de laboratbtinfuence de I'esprit est un facteur détermtnaour I'efficacité d'un
traitement.

Dans les conditions normales, notre vitalité dépéades trois composantes. Elles sont étroiteniss.|Quand nous
devons faire un effort, la sensation de force ofatigue que nous éprouvons dépend de notre mimtivakout ce que nous
faisons avec plaisir et enthousiasme nous para#t falcile et moins fatiguant que ce qui nous déphds dispositions
d'esprit §4e) influencent notre vitalité.

Quand la dégénérescence physique et fonctioneledt Q) est trop avancée, elle peut se traduire par igees
d'insuffisance de l'esprit. Ainsi, la dégradationportante du cerveau avec I'age peut entraingaiéjpn de démence
sénile, manifestant des troubles de I'esg#it.).

Voila comment interagissent et se complétent l@s tomposantes de la vitalité.

1.4. Larelation entre la maladie et la longévité :  l'importance de choix thérapeutiques

Les maladies qui nous affectent peuvent aussi emtaotre vitalité et notre longévité. Cela est loeap plus marqué
dans la 2éme partie de notre vie, celle qui comed la phase descendante de la courbe.

En effet, au cours de cette phase descendantétaldévn'est plus suffisante pour réparer et régénle corps. La
récupération est beaucoup plus longue et n'esttptae. Plus on avance en age, plus on ressorhuifirau terme d'une
maladie. Cette diminution de la vitalité contritueaccourcir la durée de la vie.

En médecine chinoise, toute maladie peut toujotnesd&crite comme une lutte entre deux forcegédastance du corps
(24eng Q:) et les divers agents qui causent les maladie:].

Notre corps est naturellement muni de toutes Iéandés dont il a besoin pour survivre. Il disp@senme tous les étres
vivants, d'une capacité naturelle d'adaptationeettoguérison.

Toute la difficulté, dans le traitement d'une madadst de trouver I'équilibre nécessaire entrex detions antagonistes :

» détruire I'agent pathogéne.

» renforcer la vitalité et les défenses naturelles.

Pourquoi est-ce une difficulté ? Parce que plusraitement est puissant pour lutter contre un agattiogene, plus il
est destructeur pour notre vitalité. L'exemple liesfrappant est celui du cancer. Les thérapieisantéreuses mises en
oeuvre en occident sont tragiguement unilatéraledles relévent du seul principe "détruire l'ag@athogéne”, en
l'occurrence, détruire les tissus cancéreux. Degen® comme la chimiothérapie et la radiothérapig sxtrémement
dommageables pour la vitalité. La résistance dpseteffondre rapidement.
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Or, sans une vitalité et une résistance suffisaatesine guérison réelle et durable ne peut im@rv€'est la raison pour
laquelle il y a tant de cancéreux qui meurent guéu qui voient leur mal se généraliser de pluples vite & mesure que
les traitements sont plus toxiques.

L'exemple du cancer peut s'appliquer aussi autetngints proposés aux personnes atteintes du SliDAlefa de ces
exemples marquants, c'est toute I'approche médicalelle qui est en cause. Elle s'est définie cemne guerre contre la
maladie, en se substituant aux ressources nasicklleorps. La presque totalité de la culture naelimoderne est dominée
par le concept de la destruction des agents patlesgé'une des illustrations les plus courantesette approche est I'usage
intensif d'un nombre croissant d'antibiotiques.

Une telle approche ne peut conduire qu'a des adsufansitoires. Par exemple, l'utilisation massie médicaments de
plus en plus puissants a pour effet de rendredesgs pathogenes de plus en plus résistants. coelitee en avant n'aboutit
gu'a une aggravation générale de la situatioruetdésordre écologique.

On en a la démonstration flagrante avec la prognesdarmante du paludisme dans le monde. Le®inaitts mis en
oeuvre ont provoqué des mutations génétiques dasiparresponsable du paludisme. Il s'est adaptédafirésister aux
traitements. Le probléme est maintenant beaucagpdifficile a résoudre.

L'approche thérapeutique occidentale est beauaogpagressive pour respecter les grands équilitbeekn vie. 1l se
produit dans le domaine de la santé de notre @xastement la méme chose qu'au niveau de l'enément tout entier :
les grands équilibres de la vie sont menacés.

Toute approche thérapeutique qui ignore commeabliétla vitalité naturelle afin que les défensesunelles du corps
soient opérantes ne peut aboutir, a terme, quthieda situation encore plus complexe et plus graee bactéries, les virus,
les parasites existeront toujours. Quand les rebleerbiomédicales modernes auront découvert commetraliser le virus
du SIDA, un autre prendra sa place tét ou tardvéstable probléme, c'est a dire notre capacitdagitation naturelle,
n‘aura toujours pas trouvé de solution. Devronsmguwbir un jour plusieurs dizaines de vaccinatipaar nous sentir
protégés, ou vivre dans des bulles stériles ?

Dans ce domaine, la médecine chinoise est biengiascée. Elle prend en compte les deux aspectsaitiement :
lutter directement contre la maladie, et aiderligs a lutter par lui-méme.

Au fur et & mesure que la maladie régresse, oselas plus en plus la guérison naturelle s'effe@ne’intervenant que
pour soutenir la vitalité. Elle est non seulemdnos@vancée au niveau des concepts, elle I'est aussveau des moyens
thérapeutiques. Par exemple, les produits utilssdg naturels. lIs ne polluent ni lors de leur fedition, ni lors de leur
utilisation.

L'industrie pharmaceutique moderne, elle, fondepsefits sur la découverte de nouvelles moléculedégées de la
concurrence par des brevets temporaires. Les @w®meédicales sont forcément soumises aux intécétsomiques de
cette industrie. Or, toutes les molécules ou laxmes actifs dont nous avons besoin pour nougnsoiexistent déja a I'état
naturel. La nature nous fournit une infinité destahces. Beaucoup de médicaments chimiques dedsgntie sont que la
réplique industrielle et brevetée de substancagelts.

Quelle est la relation avec notre santé et notngduité ? Quand un principe actif se trouve atl'dturel dans une
plante, il est accompagné d'une multitude d'adubstances présentes dans la méme plante. Pag,comér fois isolé et
concentré, il peut devenir beaucoup plus toxiquestCla raison pour laquelle les usagers de laésaherchent
spontanément a consommer de moins en moins de anéelits, sachant bien que leurs effets secondairesien trop
importants par rapport a leurs effets thérapeusiguieng terme.

Jusqu'a l'aube du XIXeme siécle, la Chine a sueroms une "science des soins" traditionnelle gprésente plusieurs
millénaires d'observation et d'expériences iniotepgues. Cette science s'appuie, comme il se dait,use certaine
philosophie de I'homme et de la nature qui la g®@omplétement des problémes éthiques insolubkesaulévent, de leur
c6té, les possibilités de la médecine et de labielmodernes (manipulations génétiques, maintievieeen coma dépasseé,
etc.)

L'incidence des maladies sur notre vitalité dépamtbut de la maniére dont elles sont traitéestraitement inadéquat
peut étre pire que le mal qu'il est censé combditeece point de vue, on peut dire que les malaglidsur traitement
influencent notre vitalité et notre longévité. Taeta concerne le traitement des maladies, poueletpus devons recourir
a un professionnel de la santé compétent.

Mais que pouvons-nous faire nous-mémes, dans naérequotidienne, pour renforcer notre santé, privém
vieillissement précoce et I'apparition des mala@lies

C'est ce que les sages taoistes appelfieyilensf«, le procéde pour nourrir en soi le Principe ViRlusieurs aspects
sont a considérer, qui sont a la portée de chaeurds parce que simples et directement applicables
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< L'harmonie avec la nature : la philosophie taoiste.
» L'alimentation.

« L'alternance du repos et de l'activité.

* Le surmenage corporel.

« Le surmenage intellectuel et émotionnel.

1.5. "Suivre la voie du Ya-Yag' OU I'narmonie avec la nature selon la philosophie taoiste

L'homme, comme tous les étres vivants, ne peubsstraire aux lois de la Nature auxquelles il esinds et avec
lesquelles il doit s'harmoniser. Il est intimemightaux forces profondes qui régissent l'univers.

Le Tso désigne les lois qui gouvernent l'univers et tassétres vivant sur la terre. Il se manifeste damaouvement
spontané et le devenir naturel de tout ce quiexist

D'aprés la philosophie taoiste, la succession iggutes jours et des nuits ainsi que celle desrgsaisons est la
manifestation primordiale du flux et du reflux Bu et duYesg de l'univers.

Le Yeng correspond a l'augmentation progressive de lanasité et de la température qui se produit au gumips et en
été. Il est synonyme de chaleur et d'activitdidecorrespond a I'obscurité, au froid, a l'inerti@n® le cycle d'une journée,
la nuit correspond ais, alors que le jour est la phaes.

L'équilibre interne du corps humain répond a césrr@inces immuables de la nature. En s'adaptanflainations
permanentes dis et duYsng du grand univers, les fonctions vitales du petiivers, c'est a dire 'homme, restent en
harmonie.

A travers cet exemple, on percoit l'identité praferexistant entre 'hnomme et la nature : la placEhdmme prend alors
une autre dimension. Ce n'est plus 'nomme qui derai nature puisqu'il n'en est que I'un des élé&n&est la nature et les
lois de la vie qui dominent I'homme. Le développetmde la civilisation occidentale est fondé surdmination que
'homme se donne pour mission d'exercer sur lar@matsur laquelle il intervient sans restrictionsest la raison
fondamentale pour laquelle l'activité humaine, dg jours, menace tant les grands équilibres éanlegi

Parmi les trois grandes écoles de pensées quagoniié la culture chinoise traditionnelle, la pédlphie taoiste accorde
une place trés importante a la préservation dartgést de la vitalité.

Elle entretient également, pour cette raison, disdions étroites avec la médecine chinoise tratiglle.

1.6. L'alimentation

L'alimentation représente indiscutablement I'asgeatnode de vie le plus a la mode, celui dont opréeccupe le plus
en occident.

L'alimentation humaine remplit trois objectifs :

 elle est un élément de notre survie

« elle est aussi un acte social ; partager les méiags autour d'une table est un élément essergiglotte vie en
famille et en société

< elle est enfin une source de plaisir et de satisfagu'il nous convient de cultiver avec sagesse.

Face a la prolifération actuelle de régimes digt&ts trés sophistiqués, I'expérience accumulééepagénérations qui
nous ont précéde, en des temps ou I'homme vivaoetact plus étroit avec la nature, reste la egiél source d'inspiration
pour retrouver la voie d'une alimentation stablécgtilibrée.

Plutdt que des régimes strictement définis, il nswf§it de maitriser quelques régles fondamentgies nous pourrons
ensuite adapter a toutes les circonstances.

1.6.1. La quantité

Les besoins en quantité sont déterminés a la &istgerédité et les habitudes acquises. Si nandants étaient de gros
mangeurs, ou si hous avons été nourris copieusepsgmtant notre enfance, nos besoins seront plusriamts. Il faut
entendre par "besoins" la quantité de nourritueesgaire pour ne plus avoir faim, et se sentitssuffment fort.
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En réalité, d'aprés les anciens Chinois, les begéiels de I'homme sont en fait minimes, si I'oplaee du point de vue
de ce qui est nécessaire a sa survie. On rappg@er Ghine, certains hommes ont vécu tres longtenps parfaite santé
en ne se nourrissant principalement que d'un babderiture par jour. Quand on connait la peuraesnces qui domine la
diététique moderne, on réalise combien le pointudedes chinois est différent.

L'ensemble du processus digestif recouvre deuxitmre principales : I'assimilation et I'éliminatic@haque fois que la
quantité d'aliments ingérés dépasse les besoiigblés du corps, une grande quantité d'énergie sécessaire pour
transformer ces aliments et en éliminer les déchéne grande partie des nutriments ne pourra phesassimilée. Ces
excédents peuvent étre a l'origine d'une accumulalt substances toxiques dans le corps humain.

De plus, les organes digestifs excessivement #éHioverront leur rendement fonctionnel diminueussdeffet du
surmenage qui leur est imposé. De ce fait, en diggiports alimentaires abondants, c'est la capd@h extraire puis d'en
assimiler les nutriments qui est diminuée.

1.6.2. Le choix des aliments

Les usages alimentaires varient en fonction deétagphie et de la culture. Les peuples des régiolasres du nord
survivent en se nourrissant presque exclusivementahde. Alors que de nombreux Indiens sont stmient végétariens.
Cela montre combien I'homme est capable d'adaptdilais si un Indien se met a manger comme un Esguidu jour au
lendemain, il tombera malade. Cela montre en retombien il est nécessaire de respecter les haisitiiel notre corps.

Certains animaux, comme les herbivores, survivanhe mangeant que des végétaux. Les vaches ohdeaux, par
exemple, trouvent dans I'herbe toutes les substareessaires a leur survie. lls sont souvent diiés grande force mais
leur comportement est plutot pacifique. D'autrefnanx, comme les carnivores, ne survivent qu'enaerissant de la
chair d'autres animaux qu'ils doivent tuer. Leumportement est marqué par la nécessaire férocité ibodoivent faire
preuve pour survivre.

Qu'en est-il pour I'humain ? Nos habitudes alimesggzont changé en méme temps que se sont dévebgsediverses
civilisations humaines. Les premiers hommes vivadlenla chasse et la cueillette. Pour survivregéigaient faire preuve de
suffisamment de férocité pour vaincre a la chastgter dans la nature sauvage.

Devenus sédentaires, les hommes développérentalyileet I'agriculture. Progressivement, les césédievinrent
l'aliment de base dans la plupart des grandessatitns de I'antiquité. Cette nouvelle organisatie la vie favorisa le
développement de la vie intellectuelle et artigiqu'évolution des traditions culinaires a modifieogressivement les
habitudes alimentaires de I'hnomme. De génératioménération, il s'est produit une adaptation pregjve dont nous
sommes aujourd‘hui les héritiers.

Dans la mesure ou la force physique violente eblabativité sont de moins en moins exigées paenowde de vie
actuel, notre alimentation est appelée a devenpteen plus végétarienne, tendance que l'on ebsdfectivement dans la
plupart des sociétés occidentales modernes. Cehti ld survie exige une certaine combativité aréité consommer
davantage de viande pour satisfaire ses besoinka B€me facon, les enfants en pleine croissandesopersonnes agées
plus faibles peuvent davantage avoir besoin deccom&r un peu de viande pour subvenir a leurs bgsoin

Le choix des aliments dépend a la fois de nos hedonés et de nos habitudes acquises. Il n'est pas possible de
fixer des proportions exactes, ni d'imposer desdid'aliments qui puissent convenir a tous.

A titre de référence uniqguement, on peut propasiridications suivantes :

» Céréales (riz, pates...) : 60%

» Légumes divers (de préférence cuits) : 30% (fibres)

» Aliments complémentaires divers : 10% (algues, glignons, viandes, poissons, etc..)

De par leur saveur douce et plutdt fade, les céséebnstituent l'aliment de base idéal pour I'aabitdles régions

tempérées que nous sommes. Si I'on tient compfaitdque les céréales seules peuvent ralentir skeggent le transit
intestinal, les légumes a fibres comme les grafelébes vertes constituent leur complément partait

Les fibres végétales agissent un peu a la maniéne drosse qui nettoie et qui évacue. On peur opie les légumes
ont généralement une nature "froide" qui expliqguégsont difficiles a digérer quand on les cons@trus. Passés a I'eau
bouillante quelques secondes, ils deviennent pgestes sans perdre de leur croquant.
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En ce qui concerne l'alimentation quotidienne,t@edire celle qui doit le plus correspondre a hesoins réels, il est
souhaitable de privilégier la cuisson a la vapewr,a I'eau. A défaut, I'huile servira d'intermédiagntre le feu et nos
aliments. Mais quand les aliments sont cuits démeeint au feu (barbecue, grillades), ils se recoivie résidus de
combustion trés toxiques. On en limitera les cone@ges en prenant soin de ne pas consommer lésspaoires calcinées
des aliments cuits de la sorte.

Peut-on considérer la diététique chinoise commeméthode thérapeutique ? Quelle différence y atvite s'alimenter
et se soigner ?

Les végétaux peuvent étre divisés entre trois o&tgg: alimentaire, médicinale et d'urgence. Uastps médicinales et
d'urgence contiennent des principes actifs quieinailes maladies. Leur utilisation doit étre seigsement dosée par un
professionnel de la santé compétent. Ces plantesmeas destinées a nourrir le corps. Elles esipdopriétés trop fortes.

Au contraire, les fruits, les légumes et les c@&@zaint des propriétés beaucoup plus modérées ékéales surtout sont
trés douces ; leur saveur est plutdt neutre et fa@st la raison pour laquelle elles constituemheilleur aliment de base.

En plus des plats que nous préparons, nous poueniisrcer notre alimentation en y ajoutant certdéggimes ou
certains fruits particuliers, sous forme de com@éts alimentaires. Ces derniers peuvent se prés@ateexemple; sous
forme de poudre de légumes et de fruits séchésisddtien bouillon, ils permettent de préparer desmges dont on
consomme un bol dans la journée, entre les repzil Mhe maniére trés pratique de rendre l'alim@nmtglus régénérante
pour la vitalité.

Mais dans tous les cas, I'adjonction de tels comgiés ne doit en rien bouleverser notre alimentagieotidienne qui
doit toujours comporter des proportions harmoniswdes différents aliments principaux. De tellepprétions diététiques
ne remplacent pas les repas puisqu'il est impodprréserver avant tout une certaine régularité.

Le secret essentiel, pour nourrir notre vitalitéstla modération et la tempérance. Les irrégamet les exces divers
nuisent a notre corps. S'alimenter sous forme descd'un seul aliment, par exemple, est une forlinegularité. Ne
manger pendant plusieurs jours que du riz, ou cee folits, ou commencer du jour au lendemain uimm&géputé
amaigrissant tres différent de notre alimentatiabituelle, sont autant de ruptures brutales quintetisent notre systeme
digestif. Leurs éventuels effets positifs ne serpu@ de courte durée.

Aucun effet durable ne peut étre obtenu si nousiviens pas a adopter une alimentation régulier&08s souhaitons
modifier nos habitudes acquises, nous devons peoqg@dgressivement, a partir des usages qui semtdges depuis notre
enfance.

1.7. L'alternance du repos et de l'activité

Le Yin et leYang deésignent, dans la philosophie chinoise, les aspgmposés et complémentaires que l'on retrouve en
toute chose : male/femelle, haut/bas, Ciel/Terrgud/froid, etc.. Dans la Nature, les variationsYduet duYesg se
traduisent par la succession alternée des joutssethuits, ainsi que par la succession des 4 saison

La lumiére et la chaleur so¥ig. L'obscurite et le froid somts. Dans un cycle de 24 heures, le jourtesf, la nuit est
Y. Dans le cycle annuel, le printemps et I'été ¥t puisque la température augmente au fur et & mepie les jours
rallongent A contrario, I'automne et I'hiver s¥#at

Le Yeng de I'univers est représenté par le Ciel et leilsble€orrespond a I'ensoleillement de notre eomitement, qui est
un facteur indispensable au développement de lswiderre. Le¥is de l'univers est représenté par la 'Terre quieport
géneére et nourrit tous les étres vivants. Enti€iéd et la Terre, il y a des échanges constandgmiosphére est le siége de
mouvements permanents qui font les variations tigquas. Ces échanges incluent le cycle de l'eauégaporation formant
les nuages a partir desquels I'eau retombe some fde pluie ou autres précipitations.

1.7.1. Le rythme journalier

Se lever et étre actif quand le soleil se leveepeser et dormir quand le soleil est couché t Eesorme universelle.

Toutefois, comme pour l'alimentation, le point essd est la régularité des horaires. Se couchas tes matins pour
dormir, et se lever tous les soirs pour travaillernuit, est un cycle régulier. Le corps peut dgpter. Mais ne pas avoir
d'horaires fixes et réguliers blesse la vitalités lactivités professionnelles exigeant des changsnathoraires fréquents
entrainent un effort d'adaptation du corps qui gpla vitalité.
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La durée du sommeil dépend de chacun mais est germme d'environ 6 heures. Le manque de sommeil aniat
régénération physique du corps, qui a besoin déprer pendant le sommeil. On dit que le manqusodeneil blesse, a la
longue, surtout la partis. de notre vitalité, celle qui régénére les tisdusepare I'usure physique qui résulte de I'activité
pendant la journée. On pourra en observer lessedigtniveau de I'hydratation de la peau, par exempldu lustre et de la
coloration des cheveux.

L'excés de sommeil, et de position allongée enrgénéuit a notre énergie vital@j, qui est la partidksg de notre
vitalité, celle qui se manifeste a I'extérieur patre force et notre légéreté. Elle se manifedtmtérieur par la force de
fonctionnement de nos organes. Sa diminution seifestgra par une fatigue, un essoufflement ou waaspiration
abondante au moindre effort.

En suivant jour aprés jour le lever et le couchesaleil, notre rythme de vie s'adapte progressérgra la saison.

Une insuffisance de sommeil est particulieremembrdageable en hiver. C'est la saison de I'hiberma@itest I'époque
de I'année ou notre corps reconstitue sa réservidied, exactement comme nous le faisons a meigdhelle chaque nuit.
Contrairement a I'été, en hiver, se coucher taitl Alest aussi la saison ou la fréquence des répgexuels doit étre
minimale.

1.7.1.1. Le surmenage

1.7.1.1.1. Le surmenage corporel

Nos activités corporelles participent aussi af&tign ou au contraire a I'épuisement de notrditéita
Comment définir le surmenage ?

Les mouvements et les efforts que nous effectuormoars de nos activités quotidiennes doivent lidrenonieusement
répartis sur I'ensemble du corps. Si nous solhisitpar exemple, exagérément un seul bras au éétrihe I'autre ou le haut
du corps plus que le bas, il se produit un désibgeil Les articulations des zones les plus sadiéstseront facilement
sujettes a des atteintes rhumatismales. C'estonme fde surmenage.

Pour y remédier, un exercice trés simple consistgeiicer une a une chacune de nos articulationdapemuelques
instants, sans chercher a faire travailler les feasgui les mobilisent. Cet exercice se fait encéon, lentement et sans
brutalité. 1l consiste simplement a mobiliser storser chacune de nos articulations jusqu'a somédeg liberté maximal.
On effectue ces mouvements a fond, plusieurs foigis sans. chercher a développer la musculatuobjelctif est
d'entretenir la qualité et la souplesse des adtiituis.

Nos divers mouvements et positions ont des répsimms sur les organes internes. Sur la base deinGpe, les
Chinois ont développé des exercices de santé ap@ge (prononcer T'CHI KONG). Ces exercices ne sont pasodt
destinés a développer les muscles et la force giysiomme le sport en Occident.

Quand on pratique des sports violents, cela soigsi@naussi une alimentation abondante, donc unehage des
fonctions digestives et d'élimination. Les arti¢igias et les muscles sont soumis a rude épreuseufrent d'une usure
prématurée. La transpiration est alors généralecmmgidérée comme une élimination salutaire deimeésxLes exercices
violents impliquent souvent une tension nerveuggoitante : on tend vers un but, celui de gagnedégmsser ses propres
limites et d'aller au bout de ses capacités.

La conception chinoise de l'exercice corporel asehcore tout a fait différente. Quand on pratitREeQiGesg, ON
s'efforce d'étre concentré mais détendu, sanstudreacobtenir un résultat ni a se surpasser.

La respiration est profonde mais entierement nég¢ursi I'on observe de I'essoufflement ou dedagdpiration, c'est que
I'exercice n'est pas fait correctement. La traasjpin profuse est considérée comme une "blessang” Ip sang et le coeur,
pouvant méme provoquer, dans les cas extrémesrétrcardiaque.

Beaucoup d'occidentaux pensent que la pratique spiort est bénéfique pour la santé. Nos organesnig et nos
articulations ont besoin, effectivement, d'une aiegt quantité de mouvement. L'exercice physiqueneéspensable pour
entretenir notre énergie vitale et la faire circlilarmonieusement a travers toutes les partie®ighsc

Mais, pour atteindre cet objectif, il n'est pasaslsaire de souffrir en faisant des exercices vislgni épuisent notre
énergie, nous essoufflent et nous font transplir@ipathologie si caractéristique des athlétes déimeau montre bien que
des exercices excessifs ne favorisent pas la sa@igeépuisent, au contraire, notre vitalité.
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Toutefois, comme pour l'alimentation, le point laspimportant reste la régularité des habitudegzGme personne qui
pratique des sports intensifs depuis sa jeunesseprps s'est adapté. Cesser brutalement peufremtides troubles. La
situation la plus dangereuse concerne les pers@uie®mmencent brusquement la pratique d'exertiopsviolents alors
gu'ils avaient cessé d'en faire régulierement deljpmigtemps. La mode du jogging, par exemple, si aintrainé une vague
d'accidents cardiaques trés remarquée. Etant desmiceés habituels que I'on constate en matiexerdices physiques, on
peut se demander quels seront les effets de lhareemode ?

Les QiGeng, quant a eux, sont des exercices pratiqués dejgsisnillénaires. lls mobilisent efficacement etdeniceur
toutes les parties de notre corps, ce qui favaisssi le fonctionnement des organes internes. Biense présentant
extérieurement sous la forme d'exercices doux, detion intérieure est trés puissante. Au lieu éipethser notre énergie
sous forme d'un travail musculaire, ils font cieruplus efficacement notre énergie interne. Biets,féls procurent une
sensation de légéreté et de bien étre. Mal fédtpeiuvent étre dangereux.

Avertissement :

Depuis que leQiGesg sont a la mode, on assiste a une prolifératiamsdignements ouverts au public. Dans un tout autre
domaine, la lecture, nous savons hien qu'il y agraede différence entre savoir lire et étre compépour enseigner la
lecture a des enfants. Il convient par conséquéntettre les plus vives réserves quant aux risquespeut présenter une
pratiqgue mal conduite d@sGesg, tant pour notre santé physique que pour notréilégumental.

Dans certains cas, &Gong permet de développer des facultés physiques dénéat considérées par les occidentaux
comme paranormales ou surnaturelles. Elles foplule souvent I'objet de démonstrations specta@slafes manifestations
peu discretes sont malheureusement trop souvefdrahres avec la véritable compétence d'un experesf avant tout de
pouvoir discerner ce qui peut étre enseigné eidestsans danger pour la santé. Il faut savoirlguyeratique réguliére
d'exercices inadéquats peut entrainer une dégoadatportante de notre vitalité, méme si des tresibEels ne sont pas
perceptibles tout de suite

1.7.1.1.2. Le surmenage émotionnel et intellectuel

Bien plus que l'alimentation, I'équilibre psychatpge joue un rdle déterminant dans la préservatoha vie et de la
santé. Le fonctionnement conscient de notre egetit étre divisé en 2 parties : celle qui conrzdiperend 2&) et celle qui
éprouve et resser@is). C'est ce que I'on appelle en psychologie largpbégnitive et la sphére affective.

Nos pensées se produisent sans cesse, les unsdespaéitres. Cette activité mentale consommetdertjie et peut, en
cas d'excés, conduire & un surmenage. Toutes nmEpgiens sensorielles maintiennent notre esprist@onment en activité.
L'activité mentale ainsi entretenue suscite I'ajiparde désirs. Notre pensée s'oriente alors lesfigtur et nous agissons en
vue de satisfaire un désir.

Par exemple, quand nous voyons une pomme, notri¢ iesprpréte ce que nous voyons. Notre penségtifimme : notre
intelligence, et les connaissances que nous avoEs2s antérieurement, nous font reconnaitre eengtre ceil pergoit
comme étant une pomme. L'ayant identifiée, nousrsagu'une pomme est bonne et qu'elle peut procamersensation
agréable quand on la mange. Alors méme que nousnsgas faim, un désir nait en nous. Nous soulmittanger cette
pomme, comme nhous pouvons souhaiter posséder eteacme multitude d'objets plus ou moins utilespdéément parce
gue nous les voyons. Sous l'effet du désir, unallisign est donnée a la pensée. elle s'orienteledusur, vers la réalisation
d'un acte. Dans notre exemple, nous allons saigioinme ou nous en abstenir volontairement po@rsks raisons.

Notre vie quotidienne est ainsi faite d'une sudoaesd'actes qui sont tous stimulés grace au cogtaehous entretenons
par l'intermédiaire de nos 5 sens avec notre emvément au sens large (les étres et les chosd). d8tivité permanente
est indissociable de la Vie. Elle nous permet d'agur satisfaire tous les besoins vitaux. Cettiée mentale génére des
désirs et des réactions émotionnelles. Le faitrdiépr des sentiments est une composante essemtelhotre vie. Les
émotions ont des effets physiques sur le corps imurg#es stimulent le fonctionnement de nos organéernes. Privés de
cette stimulation, leur fonctionnement diminuerait.

Par exemple, la colére entraine une montée exeedsi'énergie vers le haut du corps. Le visagéedevouge et
chaud, la vue se brouille, la tension artériellentao La peur manifeste ses effets vers le bas.jdrebes deviennent
flageolantes, les urines et les selles sont évaalgéacon incontrolée.
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Chacune des 7 émotions fondamentales qui défirissre comportement affectif a ainsi un effet geh@ue nous
pouvons vérifier tous les jours. La succession baieuse des différents sentiments que nous sommesés a éprouver
participe activement a I'équilibre physiologique migtre corps. En cas d'excés émotionnel, c'esteé diémotions trop
violentes, ou conservées trop longtemps dans riotesir, des déréglements apparaissent. Evidemmentréaations
émotionnelles sont aussi modifi€ées par I'état de arganes. Ainsi, d'aprés les Chinois, quelqu'umt & Foie est dur et
congestionné parce que trop plein de sang seraeflatnent irritable. |1 se mettra en colére a lanuie stimulation, et
sans que cela puisse étre justifié par les ciraoess.

Comment procéder pour calmer et renforcer I'e§pRiur obtenir ce résultat, nous devons cultiveolecentration de
I'esprit en pratiquant régulierement des exerdieeméditation associant trois aspects :

* la quiétude mentale
* la respiration abdominale naturelle et spontanée
* la relaxation musculaire

Quand ces trois conditions sont atteintes, onrest@sure de concentrer son esprit et d'arrétergmemplielques instants
le cours des pensées. Progressivement, la cortbemtde |'esprit devient plus longue. Cet exerciegecueillement apporte
une détente profonde tant au corps qu'a l'espriteriforce notre esprit et favorise nos capacit&ntales (mémoire,
concentration, lucidité et pénétration de la penddepermet progressivement de mieux réagir facsteess émotionnel.
Effectué de préférence le soir, il procure un reaillsommeil. La pratique de tels exercices peubhméms étre contre-
indiquée dans certains cas. Il est important deeidic le conseil d'un professionnel de la sardépétent.

Par le calme profond qu'elle procure, la conceiotmade I'esprit favorise la circulation de I'énergians tout le corps ce
qui renforce notre résistance aux maladies, noendéf naturelles ainsi que la faculté naturelletaFguérison de
I'organisme.

Le calme et la concentration nous permettront deirdier nos désirs illusoires et le cortéges desjéighémeéres, de
regrets et de frustrations qu'ils entrainent. Essaet d'étre en permanence tendus vers un bubesmsns diminueront.
Cette détente intérieure nous procurera des jdies grofondes et plus durables. Une autre philosogdh la vie pourra
naitre dans notre esprit.

Les quelques dizaines d'années que durent notqgeuieent étre comparées a des vacances que rmms passer dans
un hotel. Il est agréable de jouir pleinement dees les commodités de cet hotel, d'apprécier suilier et la qualité du
service. Tout est mis a notre disposition afin goe séjour soit le plus agréable possible. Esrauions tort de ne pas en
profiter. Toutefois, rien de ce qui est dans I'heenous appartient. Quand nos vacances se teonineous devrons partir
et ne pourrons rien emporter avec nous. Si noussali@n su remplir nos vacances, nous quitterbdgel’ sans regret ni
amertume, avec le sentiment d'avoir pleinementtgrdé notre séjour.

Cette philosophie de la vie est en relation duegkessfs, la méthode pour nourrir le principe vital.

2. Les grandes catégories de constitution

Les conditions de vie de 'homme moderne sont sdusteessantes. Les différents exces que nous seramenés a
supporter entrainent une sorte "d'usure” prématleéetre corps.

Cette usure peut se traduire par l'apparition diedies. Dans ce cas, il est nécessaire de recauxirservices d'un
professionnel de santé compétent qui devra posdiagmostic avant d'effectuer un traitement adéquat

Mais cette usure peut aussi se traduire par deeside fatigue et de vieillissement qui traduiserd baisse de la
vitalité. 1l ne s'agit dans ce cas que d'une ddficd générale a laquelle il est possible de remédies recourir a un
traitement médical.

Il existe des aliments appropriés qui nous permette "nourrir" nétre vitalité afin de la régénérer

Les formules secrétes réservées aux Empereurs chinois

Au cours des dynasties successives, les Emperbinmsis menaient dans leur palais une existence diféérente de
celle du peuple en général. Souvent, les contaiateachées a leur fonction pouvaient les affeptgrsiquement ou
psychologiquement. De par le rang et le mode depaiticuliers qui étaient les leurs, leurs problérde santé faisaient
I'objet d'un traitement spécial.
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Certains empereurs faisaient preuve d'une diligehckune application méritoires dans la conduite affaires de I'état.
Soucieux du sort de leur peuple, ils étaient cemésides lourdes charges qui pesaient sur leutdeSpadls étaient alors
facilement sujet au surmenage intellectuel et necvgu'entraine I'excés de responsabilité et decprgmations. D'autres
menaient une vie de débauchés, s'entourant d'uliguchel de jolies femmes, concubines et courtisaBesse livrant sans
retenue aux jouissances sexuelles, ils pouvaiedset leur "énergie des Reinslef Q:), et devenir impuissants. Les
intrigues et les rivalités qui régnaient entrerffe@mbres de la famille royale, ainsi que parmi cgenta cour alourdissaient
I'atmosphére qui régnait dans leur entourageet gut qui, pensant qu'ils n'avaient pu remplirdnablement le mandat que
leur assignait le destin, sombraient dans l'abattemt la dépression nerveuse.

La tradition voulait que les meilleurs médecind'dmpire fussent convoqués a la cour pour y demerg@ermanence
au service du souverain. lls assumaient la lousspansabilité de veiller sans relache sur la santé longévité de
l'empereur. Ces médecins ont inventé des formuesctes B fang) qui n'étaient pas divulguées hors du palais. Ces
formules de longue vie devaient étre suffisamméfitaees pour produire des effets visibles suritali¥¢ de I'empereur.
Elles devaient en méme temps étre trés slres qiraduire aucun effet secondaire indésirable. Gest@mpereurs
n'hésitaient pas, en effet, a recourir a des cledtisncruels s'ils n'étaient pas satisfaits.

Notre constitution physique actuelle est trés dififée de celle des hommes de la Chine anciennetraesux de
recherche menés par la Fondation Leung KokYuensg§Byiont permis de mettre au point des préparatiotritives
dérivant directement de ces anciennes recetteandeé vie.

Il a toujours existé en Chine comme ailleurs, deslpits capables de procurer des effets rapidegmtorisants mais de
courte durée. lls étaient considérés comme desuisottharlatanesquesliésg He Yse) dont les effets excitants n'étaient en
fait destinés qu'a en favoriser la vente.

2.1. Constitution Yis = Insuffisance de  Yasng

2.1.1. Principe

Régénérer la partisg de la vitalité

2.1.2. Explications

Yarg correspond symboliqguement au FEU.

Sur le plan concret, il désigne la source de chaleucorps qui détermine l'intensité des échangesres. Quand la
température du corps diminue, les fonctions vitabdentissent. Les chinois désignent cette chaléate "Le Feu de la
Vie".

La notion occidentale de "taux de métabolisme dm'ha'est a dire la quantité de chaleur que ptpdar heure et par
metre carré de la surface du corps, un sujet agean repos, est tout a fait comparable aux edie¥sng par les Chinois.

2.1.3. Caractéristiques générales et tendances pathologigues

Température :

* Les extrémités sont froides (mains, pieds).
* Sensation de froid dans le dos.
* Le sujet est plutdt frileux, il aime la chaleurceaint le froid.

Teint :

e Teint plutdt pale, terne (blanc ou un peu jaunatre)

Psychologie :

« Comportement passif, lent et inerte.

» Le cerveau fonctionne plus lentement, ce qui pkert usqu'a une certaine torpeur.

e Sur le plan psychique, les tempéraméfgssont plutdt introvertis et secrets ; ils ne rémtlpas facilement leurs
pensées ni leurs sentiments profonds.

Couleurs des urines :

Le Yang du corps prenant sa source dans les Reins setmmézption chinoise, les mictions pourront étreslifies :
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» les urines sont plus claires (moins jaunes) pouabet jusqu'a étre comme de I'eau.

< En principe les urines sont plus abondantes ehiesons plus longues et plus fréquentes.

« Cela se manifeste surtout pendant la nuit ou ket &gt obligé de se lever 1, 2 ou 3 fois en fonatie I'importance de
la déficience dWsg.

N.B. : Dans certains cas, la diminution de la seute chaleur interne du corps peut conduire a ¢éteation d'eau dans
les tissus favorisant les cedémes; dans ce casaurg tendance a la rétention urinaire : les mistideviennent moins
abondantes et plus difficiles (la vessie se vidnmtacilement) ; dans certains cas, il peut méengreduire un écoulement
de quelques gouttes résiduelles aprés la miction.

Fatigue :

« Sensation de fatigue et de faiblesse dans lanédginbaire et au niveau des genoux.
< Larégion lombaire peut également étre légeremmdlerie (lombalgie chronique avec douleur sourde).

Transpiration :
« S'il y a transpiration excessive ou spontanée sellproduira pendant la journée et non la nuisukur sera froide.
Fécondité et sexualité :

Chez I'nomme de constitutiéf, si le fz»¢ devient trop insuffisant,

« |l se produit une condition appelée traditionnelminen Chine "sperme froid et fluide", c'est a dire sperme
inefficace entrainant la stérilité.
» Linsuffisance deYssng peut aussi se manifester par de limpuissancegrmore par des émissions de spermes
incontrélées, par exemple au moindre désir (éjdoulprécoce) ou encore pendant le sommeil.
N.B. : La spermatorrhée nocturne, dans ce casinessimple "fuite de sperme", non consécutive aexeéation vécue
au cours d'un réve érotique.

Chez la femme l'insuffisance dey

« Favorise la leucorrhée, sous forme de pertes bésnehfluides.

« Une sensation de froid sera ressentie au nivedlutdeus et la fécondation sera plus difficile.

« L'augmentation du froid dans I'abdomen inférieunrp® se traduire par une sensation de douleur cittes région,
éventuellement accompagnée d'une sensation denggrtrevoir de spasmes se produisant sous le nombril

« Entraine aussi une diminution du désir sexuel (gjns du plaisir).

« Favorise le retard des régles (cycles plus long).

Remarques :

» De fagon générale, linsuffisance Wey diminue la vigueur de notre énergie vitall)( ce qui se traduit par un
manque de force et une sensation de fatigue.
* Le"Feu de la vie" est la parliens de notre capital de vitalité.

2.2. Constitution Yasg - insuffisance de  Yis

2.2.1. Principe

Régénérer la partis de la vitalité.

2.2.2. Explications

Le Yis correspond symboliqguement a I'Eau. C'est I'opplodens.

Sur le plan fonctionnelf:s désigne ce qui calme et ralentit. L'insuffisanee¥d peut se manifester par des signes
d'hyperactivité. Les battements cardiaques, la égatpre du corps, la pression artérielle, etc. somant de paramétres
maintenus en équilibre entre deux tendances :&&xhyper) et le manque (hypo). C'est ce que l@mishappellent
I'équilibre Yos / Yang.

Sur le plan concretfi est surtout en relation avec la substance physiueconstitue notre corps, et tout
particuliérement I'eau et les liquides du corps &nmAinsi, leYin correspond a la fois aux liquides internes (smgphe,
plasma, synovie, etc.) et aux sécrétions extesawé, sueur, larmes, lubrification nasale, speomnéubrification vaginale,
etc.) qui partagent tous une nature liquide commune
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Le vieillissement est un processus par lequel ggadé non seulement I'énergie vitale de na¥kg mais aussi la
qualité physique de nos tissus, qui se déshydrptegtessivement.

Ce dessechement graduel correspond a un épuiseregiessif duYi.. Pour une constitution du typéss, la
régénération de la vitalité doit porter prioritarent sur la préservation de la pattie

2.2.3. Caractéristique générales et tendances pathologiques

Température, signes de chaleur :

» La chaleur naturelle de I'organisme (c'est-a-aitdl) peut se manifester sous forme d'une fievre quienproduit
gu'au cours de l'aprés-midi ou en soirée.

» La chaleur peut également se manifester sous fdart@ouffées de chaleur, ou d'une sensation dewrhaleslisée
dans la région des paumes des mains, des plarggsedis ou du cceur.

Téte:
La montée di¥xsg non retenu par I se manifeste par des troubles dans la partie isupérdu corps :

¢ Maux de téte.

« Vertiges.

* Perception d'un bourdonnement ou d'un sifflemens dies oreilles.
« Perte de l'ouie.

« Sensation de plénitude et de gonflement de la téte.

Transpiration :

« Sl y a transpiration, elle se produit exclusivaeinka nuit, pendant le sommeil. Elle peut étre slives abondante,
pouvant obliger le sujet a se réveiller pour sengba

Sommeil :

« Le sommeil est moins profond (plus Iéger) ou de glourte durée entrainant un réveil prématuré.'€# gue quand
le Yang devient trés abondant qu'il se produit une vélgtaisomnie.

Sécheresse :
« La déshydratation du corps se manifestera d'abondiveeau de la gorge (qui sera plus facilementéi et de la

bouche. L'envie de boire est plutdt le besoin dereer la bouche et la gorge, ce qui est diffécBume véritable soif
ou l'on recherche surtout & avaler une grande méal liquide.

Zones sensibles :

» Douleur lombaire ou douleur dans les talons.

Psychologie :

» Apparition de signes d'insuffisance au niveau elplit telle qu'une lassitude intellectuelle ou pleites de mémoire.
Mais en méme temps, impression de stress et denengerieure, irritabilité, nervosité, susceplitBi etc.

Dents et cheveux :

« Ces tissus considérés comme des "surplus" sommeibdicateurs de notre réserve de vitalité diatancement de
notre vieillissement. les dents sont le "surplusodg les cheveux le surplus du "sang". Les deatsneencent a
bouger ; les cheveux tombent davantage et blamsttisse signe étant souvent plus marqué chez I'eofoin la
barbe blanchit également) que chez la femme.

Fécondité et sexualité :

Chez I'homme, l'insuffisance #& peut se manifester

« Par une production moindre de sperme, ce qui dienala fécondité.
« S'il a spermatorrhée, elle se produira pendanbifenil mais sous l'effet d'un réve érotique accgnpad'une
érection.

Chez la femme, l'insuffisance #de

» Pourra amener la stérilité compléte.

» Localement, les sécrétions au niveau de la vuldkiefagin seront diminuées (sécheresse vaginale).

Remarques :L'expérience a monté que la régénération de laepst de notre vitalité est généralement plus longue a
obtenir que celle de la partiug. Llinsuffisance de¥iu est une condition favorisant l'apparition du digbet de
I'hypertension.
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2.3. La constitution congestive : Stase circulatoir e de I'énergie et du sang

2.3.1. Principe

Régénérer la vitalité en nourrissant le sang éaeorisant la circulation de I'énergie.
2.3.2. Explication

La constitution congestive concerne les sujets tootrculation est insuffisante, et qui sont pspdisés a la formation
de diverses accumulations et obstructions internes.

La notion de circulation chez les chinois comprarabpects inséparables :

« la circulation du sang dans les vaisseaux,
« la circulation de I'énergieQ) qui se répand partout et peut étre assimiléeefarce motrice qui provoque le
mouvement, le déplacement et la circulation dan®ips.

Si le cceur fournit I'impulsion initiale en poussbnsang dans les vaisseaux, c'est la force derdien@:) qui ramene le
sang au cceur. Cette vision chinoise de la ciraratist a I'origine d'une notion trés importanteltecd'obstruction et de
blocage, qui peut s'appliqguer non seulement aullotsaide sang qui peuvent se former dans les \aissenais a des
phénomeénes aussi divers que la stagnation desrddirdans le tube digestif ou la formation de turseliverses, bénignes
ou malignes. A propos de celles-ci, il est intéamassle noter que les tensions émotionnelles faamtrie développement de
tumeurs cancéreuses. Cela est particulieremenpetailes cancers du sein chez la femme.

La circulation de I'énergie et du sang est trésibén aux perturbations de notre équilibre affedtéfs déreglements
émotionnels tels que l'anxiété, le ressassememssionnel d'événements passés ou la colére restntédes principaux
facteurs de stagnation. Or, parmi tous les aspctsode de vie que nous avons évoqués pour prédarvéalité et la
santé, l'équilibre psychologique est celui qui jdoeun role déterminant. Pour des raisons tantsighygiques que
psychologiques, la stagnation concerne davantagiememes que les hommes. En effet, le cycle mesisirune incidence
trés importante sur la circulation en général.

D'aprés les Chinois, il se produit chez la femme accumulation naturelle de sang au niveau deusitéa quantité de
sang disponible détermine la fécondité de la femDedte accumulation de sang est destinée en effiatnanter I'embryon
en cas de grossesse. C'est pour cette raisoratygerice de regles s'accompagne souvent de stéiést pour les mémes
raisons que hémorragie importante au cours deolssgsse peut entrainer son interruption. Pourygaltl fécondité, il faut
gu'il y ait une quantité de sang suffisante.

Mais d'un autre coté, cette accumulation de sawgrife un déséquilibre général de la circulationsdie corps. Ce
déséquilibre se manifeste surtout avant les régle traduit par de la nervosité et de l'irriti pouvant aller jusqu'a des
phénoménes de congestion plus importants. |l pgparaitre alors des désagréments telle qu'une stimgealouloureuse
des seins, une douleur abdominale, des maux deetét@ qui caractérisent bien ce que I'on appalissi le "syndrome
prémenstruel".

Tous ces phénomenes correspondent d'aprés lesiChinoe stagnation de I'énergie pouvant condus@naour a une
stagnation de sang telle que des caillots de s@irgt€vacués au moment des régles.

L'expulsion périodique du sang menstruel ne peffestuer harmonieusement que si I'éner@ig ¢ircule suffisamment
librement pour pousser le sang hors du corps. Bresidns émotionnelles excessives entraveront te lilispersion de
I'énergie et du sang a travers le corps. Les émtstionnels marqués par la déception, l'insatigfactt la frustration ou
I'angoisse obsessionnelle vont par conséquent ¢gben déroulement des regles. Une congestionriape se manifeste.

2.3.3. Caractéristiques générales et tendances pathologigues

Géne et oppression

» Sensation de géne ou de douleur sourde a la mipouvant s'accompagner de palpitations.
« Cette sensation de géne peut rendre le sujet nerveu

« Souvent, il éprouve en méme temps un sentimentdgedans la poitrine.

« Douleur au niveau des flancs (costalgie, point@té,cetc.).

Mémoire
» Perte de mémoire, oublis fréquents.
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Sommeil

Tendance a l'insomnie beaucoup de réves (souventjuk le sujet vient de s'endormir, ses révesyklient).

Teint

Terne et jaune.

Fatigue

Appétit et digestion

Baisse d'appétit.
Géne et douleur au niveau de l'estomac.

Psychologie

Sujet trés émotif (sursaute et s'effraye facilememiqui peut déclencher des palpitations).

Instabilité émotionnelle : humeur trés changeaatsant rapidement de l'irritation a la gaieté.

Sentiment de tristesse ou d'angoisse.

Fréquents soupirs : le sujet pousse de temps st grands soupirs, qui ont la propriété de dibén peu la
tension intérieure que l'on éprouve quand notregémeircule mal.

Boule dans la gorge, ressentie comme s'il y avaitayau de prune qui obstruait la gorge ; les semsade gorge
nouée et serrée reflétent bien le blocage de f§@provoqué par les tentions émotionnelles.

Chez la femme

Reégles irréguliéres.

Douleurs abdominales avant les régles (plus ilbyjoaage, plus la douleur est vive bien entenduurnet a mesure
que le sang est évacué, la douleur diminue).

Leucorrhée sous la forme de pertes rougeatresamalins.

Gonflement et douleur aux seins, surtout avandgies.

2.4. Constitution neutre : la régénération générale

Si la baisse de la vitalité ne permet pas de bistinduer de quel type de constitution parmi lesstil s'agit, on peut
mettre en ceuvre une régénération générale.
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A lire et a méditer

Pour obtenir un effet maximum du traitement traditionnel chinois, je vous recommande vivement de suivre le

programme suivant :

1. .Modifiez progressivement votre alimentation en suivants les conseils.

2. Commencez progressivement a faire les exercices chinois en les adaptant a vos besoins.

3. Et surtout adopter une philosophie de la vie, une maniére de voir les choses qui mettent I'accent sur
les points suivants :

Yang Sheng Fa

Vous rendre responsable de vos actions et de vos choix.

Vous extérioriser et vous impliquer dans des activités et des pensées altruistes. Ces
pensées doivent déboucher sur des actions qui soient plus grandes que vous, soient
enrichissantes et vous rendent plus fort moralement.

Vous permettre de solutionner le plus rapidement possible les conflits pour éviter les
déperditions d' énergie émotionnelle. Juste ou injuste, bonne ou mauvaise, quelle que soit
votre décision, qu' elle vous fasse perdre ou gagner, essayer de trouver la meilleure solution
de votre point de vue le plus rapidement possible et passer a autre chose. Vivez pleinement
le reste de votre vie. Si vous avez commis une erreur, corrigez-la et passez a la suite.

Vous accepter vous-méme, vous aimer, vous respecter. Sachez vous dire "oui" ou "non ".
Soyez attentifs a vos impressions intérieures et appréciez-les. Soyez a |'aise avec vous-
méme quand vous &tes seul. aimer son entourage est une absolue nécessité si |'on veut
pouvoir vivre en société , ce qui contribue a favoriser la santé.

Professeur Leung KokYuen
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