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PRÉFACE


Difficile de classer ce livre atypique, tellement il regorge de sages réflexions et de bons conseils. Ce qui m’a le plus touché, à première lecture, c’est le sens aigu de la synthèse que possède Sabrina, qui, fraîchement diplômée du collège de naturopathie que j’ai créé (le CENATHO) trépigne déjà de l’impatience de transmettre son art au plus grand nombre… Son charisme et sa passion transpirent à chaque chapitre, comme autant de bonbons de joie à partager !


Si les saisons ont depuis longtemps inspiré nombre d’artistes, gageons que c’est bien plus que pour des motivations romantiques : en se penchant sur le rythme et le contenu subtil des saisons, on contacte en effet bien vite l’intimité de la vie de notre planète bleue et celle de ses hôtes de tous les règnes. L’être humain s’inscrit alors presque malgré lui dans cette aventure dynamique qui évoque les humeurs changeantes de Gaïa, Déméter, Tara, Dana ou Ishtar, noms qui, selon les cultures du monde, ont personnifié l’esprit de la Terre. Dès lors, Diane, Aphrodite ou Pan ne sont pas bien loin, de même que les sylphes, les ondines ou les elfes, la multitude des esprits de la Nature ou êtres essentiels bien connus de toutes les traditions. Une telle diversité d’êtres mythiques ou magiques suppose combien la vie cyclique de notre planète regorge de forces et d’énergies mystérieuses se manifestant, s’offrant à nos sens et à notre conscience via les saisons ! Or bien souvent, l’âme des choses est à découvrir tel un trésor caché en évidence. La richesse de la médecine chinoise – bien mise à l’honneur ici – et l’universalité des archétypes saisonniers sont autant de fanaux sur le chemin.


On sait que l’esprit intégratif de la naturopathie jongle souvent entre biologie et psychologie, médecine et symbolique, santé du corps, de l’environnement et vie intérieure : les exigences de l’holisme obligent. Car l’humain est pluriel autant qu’inachevé. Car tout en lui et autour de lui est connecté, interdépendant et donc coresponsable d’un plus grand que l’ensemble des parties enseigne-t-on… C’est cette vision très ouverte, systémique et résolument globalisante qui permet tant de générosité à ce petit livre. Sans jamais devenir un catalogue de recettes, il s’autorise à décliner très adroitement ce qui compose un art de vivre idéal au fil de l’année. Mieux, il devient un guide, un accompagnateur prévenant et bienveillant dès ses premières pages.


L’éducation à la santé, cœur de notre profession, trouve ici son application quotidienne et pratique, et rien ne manque au paysage de chaque saison étudiée. Clés nutritionnelles et diététiques, plantes, exercices corporels, organes particulièrement ciblés, couleur émotionnelle, parfums, attitudes, cures… chaque changement de saison invite à prendre (enfin !) vraiment soin de soi en profondeur. Même la poésie ne manque pas au tableau, bienvenue pour celles et ceux qui perçoivent et dégustent la vie plus par la sensibilité, l’imaginaire ou l’intuition de l’enfant intérieur que par la voie de la raison adulte. Tout devient ici alibi habile pour nourrir de bon, de beau ou de mieux son quotidien, et le lecteur est porté à s’accorder tous ces cadeaux par un souffle d’écriture alternant les nuances du zéphyr, du sirocco, de la bise ou des alizés…


J’ai refermé cet ouvrage un sourire aux lèvres et une joyeuse gratitude au cœur. Débordantes de saveurs, les pages se dégustent au fil des saisons du calendrier comme au rythme des saisons du corps et de la vitalité qui nous porte, nous répare et nous métamorphose.


Je suis certain de son succès et lui souhaite vivement de trouver la place qu’il mérite dans la famille des livres bons pour la santé, de ceux qui rendent un peu meilleur pour soi, pour les autres et pour l’environnement.


Daniel Kieffer


Formateur et référent pédagogique du Collège européen de


Naturopathie traditionnelle holistique CENATHO


Vice-président de La Féna


Président de l’Union européenne de naturopathie


Président et conférencier de l’association Objectif Notre Santé


Auteur, membre honoraire de l’OMNES et contributeur auprès de la


World Naturopathic Federation





INTRODUCTION


La nature n’a de cesse de se renouveler. À chaque saison, elle change de visage et de comportement. Aujourd’hui, pour des raisons diverses, les Hommes se coupent de ces cycles naturels et vivent en marge. Bon nombre de répercussions sont visibles et engendrent des émotions négatives et des pathologies. Vous aussi vous vous sentez perdu, vous n’avez plus les idées claires et vous avez l’impression de vivre à côté de votre corps ? C’est le résultat d’un éloignement de ces cycles qui vient vous déséquilibrer. Ainsi, vous ne vous sentez plus aligné.


Or chaque saison est un cadeau que vous offre la nature, une occasion d’avancer sur votre chemin d’évolution en respectant le cycle naturel de toutes choses. Vous apprendrez ainsi que, avant de voir le jour, un projet doit être une idée puis être réfléchi et mis en action. Vous prendrez conscience que pour renaître, il faut accepter d’abandonner et de mourir. En prêtant attention aux enseignements de la nature, vous aurez les outils pour vous comprendre et avancer de manière alignée avec la nature et donc, avec soi-même. Vous ferez l’expérience de la renaissance, de l’abondance, de la magie et de la patience.


Grâce à ses saisons, une année vous offre la possibilité d’évoluer dans quatre univers différents. Quatre royaumes qui ont chacun leurs codes, leurs enseignements, leurs cadeaux à offrir. Peut-être avez-vous une saison de prédilection que vous aimeriez voir durer toute l’année ? Ce serait dommage car vous passeriez à côté de toutes les merveilles qu’ont à offrir les autres. Apprenez à apprécier chaque saison car elles sont toutes nécessaires. Laissez-vous porter par l’éclosion du printemps, le rayonnement de l’été, les couleurs de l’automne et la douceur de l’hiver.
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« Il n’y a ni victoire ni défaite dans le cycle de la nature : il y a du mouvement. »


Paulo Coelho







Avertissement


Les méthodes, exercices, techniques et conseils présentés ne peuvent en aucune façon se substituer à un diagnostic médical.


De plus, cet ouvrage invite sérieusement les lecteurs à ne jamais se soustraire à un traitement médical en cours sans l’avis éclairé de leur médecin.


Enfin, la naturopathie se présente comme éducatrice de santé et s’inscrit donc dans une démarche de prévention primaire active.


Toutefois, l’avis de votre spécialiste de santé est vivement conseillé pour individualiser votre accompagnement.
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« Le printemps, c’est tout un poème. On en parle, on le pratique, on l’attend. »


Alphonse Boudard
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La légende des œufs et du lapin de Pâques


« Laissez-moi vous conter l’histoire d’une jeune femme aux longs cheveux dorés et aux yeux bleus comme le ciel : Éostre.


La déesse Éostre avait pour mission de s’assurer que la Terre se réveille de son long sommeil hivernal.


Afin de mener à bien sa tâche, Éostre arpentait bois et prairies, forêts et plaines pour vérifier que tout se déroulait bien et que la Terre amorçait correctement son réveil. Éostre était suivie par de nombreux enfants partout où elle allait. Ensemble, ils arpentaient la campagne, s’assurant que les animaux avaient bien commencé à faire leur nid, que les naissances avaient bien eu lieu, que les arbres commençaient à se parer de leurs feuillages et bourgeons, que les fleurs entraient bien en période de floraison. Ils vérifiaient que le printemps fût bien là, au rythme des chants des oiseaux.


Un jour, alors qu’elle était assise sur un tronc d’arbre dans un magnifique jardin qui offrait un spectacle printanier en compagnie de ses jeunes acolytes, un bel oiseau vint se poser sur sa main. Elle lui murmura quelques mots et ce dernier se transforma en lapin : son animal préféré. Les enfants, tout d’abord émerveillés et enchantés par l’effet de la magie, s’aperçurent que le lapin tremblait d’effroi. Ils comprirent que l’oiseau, changé en lapin, ne pourrait plus jamais chanter et voler dans le ciel, ce qui rendait l’animal très triste.


Les enfants demandèrent à Éostre de rompre le charme mais cette dernière leur annonça que c’était impossible. Le mal était fait, elle venait de briser la règle wiccane la plus importante :


“Si ça ne fait de mal à personne, fais ce que tu veux.”


Ses pouvoirs commençaient à disparaître et, incapable d’inverser le sort, l’oiseau fut condamné à rester sous la forme d’un lapin jusqu’à la veille du printemps, période à laquelle Éostre retrouverait ses pouvoirs. Le lapin redeviendrait alors un oiseau, mais pendant une courte durée, juste le temps d’aller couver ses œufs.


Touché par l’attitude des enfants ayant supplié Éostre d’inverser le sort, le lapin décida de réunir tous les œufs et de les distribuer à tous les enfants à travers le monde. Éostre, pour se punir, dessina les contours d’un lapin sur la face de la lune afin que celui-ci puisse s’envoler loin des menaces qu’il pourrait endurer sur la terre1. »





Il y a de la féerie dans l’air, la ressentez-vous ? La nature s’éveille après de long mois de sommeil. Elle se vêt de vert et de fleurs colorées. Observez toutes ces fleurs s’épanouir au contact du soleil, les animaux se réveiller après une longue hibernation. La nature jusque-là calme et reposante, laisse place au retour de la vie. Les jardins deviennent de vrais lieux empreints d’enchantement où tous les sens sont sollicités. C’est le moment de l’année où les agriculteurs sèment leurs graines et reprennent les travaux extérieurs. C’est cette nouvelle énergie que vous sentez monter en vous et qui vous donne envie de sortir et de commencer de nouvelles activités, mais, attention à ne pas aller trop vite.


Le printemps est synonyme de renouveau et de renaissance mais comme tout, cela doit se faire en douceur. Je sais bien qu’après ce long hiver vous n’avez qu’une envie : vous lancer et profiter de cette énergie ascendante. Mais si vous allez trop vite, le risque est de vous heurter à la réalité et cela va créer des frustrations pouvant amener à la colère.


En effet, cette saison, bien que pleine de promesses, demande encore de la patience.


Commencez de nouvelles activités et incarnez le changement que vous souhaitez tout en étant respectueux du rythme de la saison.


Au fil des semaines, la lumière du jour est de plus en plus présente et vous invite à l’épanouissement. Les fêtes saisonnières sont d’ailleurs tournées vers le renouveau, la renaissance et la fertilité comme l’exprime Pâques.


Les oiseaux qui chantent ravissent vos oreilles, les fleurs des champs et les jonquilles s’invitent à l’intérieur de vos maisons. C’est la saison parfaite pour vous offrir de belles balades à travers les champs et les jardins fleuris. Le printemps est une saison qui invite l’émerveillement dans votre quotidien et le rend plus pétillant. Prenez le temps de vous réveiller et d’amorcer les actions qui vous apporteront le changement que vous souhaitez. Observez cette nature pleine de sagesse et épanouissez-vous comme elle en cette saison de renaissance. Il est venu le moment d’être qui vous avez toujours voulu être et de vous laisser emporter par ce vent de printemps qui vous fera découvrir mille et une nuances de votre personnalité.



UN PRINTEMPS EN CONSCIENCE



Le printemps débute vers le 20 mars et laisse place à l’été le 21 juin. Les jours sont de plus en plus longs et chauds après l’équinoxe de printemps. La nature se réveille peu à peu d’un long sommeil hivernal. La vie et les travaux extérieurs ont repris et vous sentez en vous cette irrésistible envie de sortir et reprendre les activités que vous aviez délaissées durant l’hiver.
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Définition
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Un équinoxe a lieu deux fois par an : au printemps et en automne. C’est le moment où le plan de l’équateur traverse le centre du soleil, les hémisphères nord et sud reçoivent ainsi une quantité égale de lumière. L’équinoxe ne se résume pas d une journée mais dure plutôt deux ou trois jours, suivant la position géographique.


Dans le calendrier païen, « Ostara » est le nom donné d l’équinoxe du printemps. C’est une célébration qui met en avant la renaissance et la fertilité. Les festivités d’Ostara étalent l’occasion de fêter le retour de la vie et le cycle de recommencement. En passant le portail de l’équinoxe; la nature, les animaux et les hommes sont dans un renouvellement de leurs énergies.
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Saviez-vous que l’astrologie n’influence pas seulement les personnalités mais aussi les saisons ? En effet, chaque saison, correspond à l’entrée dans un signe astrologique et sera influencée par les caractéristiques de celui-ci. L’équinoxe de printemps a lieu quand le soleil entre en Bélier qui est un signe de feu, ce qui vous donne la montée d’énergie pour sortir de votre hibernation. Vous êtes-vous déjà posé la question de savoir pourquoi c’est le Bélier qui est le premier signe du zodiaque et non pas le Capricorne (période de janvier) ? Eh bien c’est parce que ce signe correspond au début du printemps et par conséquent au commencement d’un nouveau cycle de vie. C’est le moment parfait pour commencer quelque chose et surtout pour créer la vie que vous avez toujours voulue. Faites peau neuve !


Les célébrations du printemps


Durant toute la période printanière, on retrouve différentes célébrations religieuses et païennes qui vous rappelleront probablement des souvenirs d’enfance. Certaines vous seront peut-être inconnues et vous en célébrez d’autres sans forcément en connaître l’origine et la signification. Voici une sélection des fêtes traditionnelles qui vous permettront d’en comprendre le sens, de les vivre en conscience et de les apprécier à leur juste valeur.


Ostara correspond à l’équinoxe de printemps qui est célébré entre le 20 et 21 mars. Cet équinoxe annonce l’entrée dans un nouveau cycle. En effet, c’est une période de renouveau, pour la nature comme pour vous. Associé à la déesse Éostre, ce moment de l’année est une ode à la fertilité et la naissance. Cette célébration païenne a été reprise par l’Église chrétienne et ressemble beaucoup à la fête de Pâques.


Le poisson d’avril est une coutume d’origine romaine dédiée, à l’origine, à la déesse mère et aux dieux de la fertilité. Célébrée trois jours après l’équinoxe de printemps, elle avait lieu aux environs du 25 mars; mais après la chute de l’Empire romain, le printemps a été décalé et est aujourd’hui fêté le 1er avril. À cette époque, il y avait un carnaval lors duquel la coutume était de faire des farces aux autres. Même si les carnavals ont maintenant lieu à la fin de l’hiver, cette célébration a laissé en héritage cette drôle de coutume d’attacher dans le dos des autres des poissons et de s’exclamer « Poisson d’avril ! » une fois la farce réussie.


Pâques, célébrée le premier dimanche après la pleine lune de l’équinoxe de printemps, représente la résurrection de Jésus-Christ. Bien que repris par l’Église chrétienne, le nom anglais (Easter) de Pâques vient de la déesse Éostre. Les symboles de cette célébration sont les œufs, les poussins et les lapins qui symbolisent la naissance et la fertilité. En effet, l’œuf représente la naissance, les poussins la croissance rapide (seulement six mois pour devenir une poule) et le lapin la fertilité puisque c’est un animal qui se reproduit rapidement. Que ce soit pour Ostara ou pour pâques, les notions de résurrection, de naissance et de fertilité sont au cœur des célébrations.


C’est la célébration du printemps dont vous devez sûrement garder des souvenirs d’enfance. C’est ce moment de l’année si magique où la traditionnelle chasse aux œufs donne l’occasion aux familles de se rassembler. Rappelez-vous cette excitation à attendre que le célèbre lapin de Pâques ou les cloches viennent déposer ces œufs dans votre jardin, dans un parc ou autour de votre maison. Souvenez-vous de ce plaisir que vous ressentiez à chercher ces œufs comme si vous partiez à la quête d’un trésor.


Beltane est une célébration à mi-chemin entre l’équinoxe de printemps et le solstice d’été. Traditionnellement, les festivités commençaient au coucher du soleil, le dernier jour d’avril et prenaient fin au coucher de soleil du 1er mai. Selon les écrits, la célébration de Beltane prend racine dans les anciennes Floralies romaines, tout comme les fêtes celtiques préchrétiennes, mais aujourd’hui, de nombreux amalgames sont faits en termes de croyance et de tradition.


Cependant, les thématiques autour de la fertilité, de la croissance, de l’amour, de la végétation et du retour de la lumière et de la chaleur du soleil restent les mêmes. C’est la fête des floraisons.


Vous connaissez l’arbre de Noël, mais qu’en est-il de l’arbre de Mai ? En effet, l’arbre de Mai était représenté par un grand poteau paré de rubans autour duquel les personnes dansaient. Celui-ci était ensuite brûlé à la Saint-Jean. Il est dit que les rubans accrochés correspondaient à un vœu lu aux divinités par le vent.


Le 1er mai que vous célébrez aujourd’hui est un descendant direct de la célébration de Beltane qui était également un moment pour honorer et revendiquer ses droits de travail. Actuellement, le 1er mai est férié dans certains pays, c’est la fête du travail. Il s’accompagne du traditionnel muguet que vous offrez et recevez pour porter chance. Vous savez sûrement que le muguet est la fleur du printemps qui porte chance mais savez-vous pourquoi ? Une légende raconte que le muguet a fleuri la première fois lorsqu’Ève a été bannie du jardin d’Éden et que depuis ce jour, un muguet fleurit à chaque endroit où tombent ses larmes.
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Les rendez-vous importants du printemps
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• Ostara, 20-21 mars.


• Poisson d’avril, 1er avril.


• Pâques, premier dimanche après la pleine lune de l’équinoxe.


• Beltane, entre l’équinoxe du printemps et le solstice d’été.


• 1er mai.


Les fêtes du printemps célèbrent ce retour à la vie tant attendue durant l’hiver. C’est un nouveau cycle qui commence plein de promesses, d’amour, de joie et de fertilité, à l’image de la végétation.
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UN PRINTEMPS EN PHASE AVEC LA NATURE


Les saisons et les éléments jouent un rôle fondamental en médecine chinoise, dont l’un des aspects les plus typiques est l’existence de résonances communes qui relient les phénomènes de la nature et le corps humain. L’homme fait partie de la nature et, tout comme elle, il est influencé par les saisons et les changements climatiques. Son énergie se transforme à l’instar de la nature. Ainsi, l’observer peut permettre de mieux comprendre la façon dont vous fonctionnez et ainsi éviter un déséquilibre qui peut aboutir à des maladies.
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Bon à savoir
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En médecine chinoise, le printemps commence le 5 février, tandis qu’il est au sommet de son énergie le 20 mars.


Le printemps est relié au Foie, associé au bois, à la couleur verte et au goût acide. C’est une saison durant laquelle votre énergie est croissante et annonce un renouveau.


La végétation est en pleine éclosion et apporte la puissance de la force vitale.


L’animal de cette saison est le dragon vert qui représente la renaissance et la vitalité.


Pour les Chinois, les cycles saisonniers représentent les cycles de vie. Ainsi, le printemps marque le début d’un cycle annuel. Il est placé d 6 heures, ce qui correspond au temps de la naissance.


Il est associé au vent et donc aux instruments à vent (flûtes).
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En ce qui concerne la diététique en médecine chinoise, le printemps privilégie les aliments acides afin de nourrir l’énergie du foie. Les aliments de couleur verte et les céréales complètes sont à privilégier, ainsi qu’un mode de cuisson dont l’énergie est ascendante comme les cuissons vapeurs ou sautés.


Les épices et aromates comme le gingembre, la coriandre et l’ail sont privilégiés pour leur saveur piquante qui stimule l’énergie au printemps. Faites pétiller vos papilles !


Par ailleurs, les Chinois font de nouveau entrer du cru dans leurs assiettes tout en gardant une portion de cuit.


En médecine chinoise, il est important de faire le plein d’énergie au fil des saisons et de stimuler son énergie vitale en prenant soin des organes phares de chaque saison afin de bénéficier d’un tonus maximal.


Les organes empereurs2 du printemps sont le foie et la vésicule biliaire. Ce sont les organes au maximum de leur énergie pour cette saison selon la médecine chinoise. Le foie est considéré comme organe yin tandis que la vésicule biliaire comme organe yang.


Le foie est un des organes essentiels à la vie car il est impliqué dans plus de 300 fonctions vitales. Il permet entre autres le transport, l’épuration et le stockage du sang ainsi que la production de la bile. Il est au maximum de son activité entre 1 et 3 heures.


La vésicule biliaire, reliée au foie, a une fonction de concentration et de stockage de la bile (son activité maximale est entre 23 heures et 1 heure).


Le foie est considéré comme le « chef des armées » car de lui dépendent le discernement, le jugement et la planification tandis que le pouvoir de décision et d’initiative est soutenu par la vésicule biliaire.


Prendre soin de son foie
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Zoom sur le foie
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Le foie est le plus gros organe abdominal (par conséquent, le plus vascularisé) et fait partie de l’appareil digestif. Bien qu’il soit mis de plus en plus en avant, le foie a longtemps été au second plan et pourtant bon nombre de problématiques proviennent de son dérèglement. Cet organe mériterait un livre à lui seul tellement le sujet est vaste et complexe.


Le foie est de couleur rouge brun et sa surface est granuleuse. Il est positionné sous le diaphragme (dans la partie supérieure de la cavité abdominale) et sur l’estomac, qu’il recouvre en partie. En moyenne, cet organe mesure 28 cm de large, 16 cm de haut et 8 cm d’épaisseur. Son poids est d’environ 1,5 kg.


Il se divise en quatre segments respectivement redivisés en deux, ce qui en fait huit au total. Au centre de la face inférieure du foie se situe un sillon appelé « hile du foie ». C’est par celui-ci qu’arrive l’artère hépatique et la veine porte ainsi que les voies biliaires.


Saviez-vous que ce fabuleux organe est impliqué dans plus de 300 fonctions vitales ? Parmi toutes ces fonctions, il y a celles d’épuration, de synthèse (dont glucides et lipides) et de stockage (la bile) mais également un rôle important concernant l’hémostase car cet organe est richement vascularisé.


Du fait de toutes ses fonctions importantes, le foie est donc un organe auquel il faut particulièrement faire attention. Prenez soin de lui afin de pouvoir profiter d’une bonne santé.
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	Les ennemis du foie

	Les conseils






	
• Une alimentation trop riche en graisses.


• Le sucre, l’alcool, les excitants en excès.


• La surcharge alimentaire.


• Une alimentation industrielle et les pesticides.


• La prise de certains médicaments.


• L’excès de colère.


• Une fatigue ou un stress prolongé.


• Une mauvaise gestion des émotions.


• La nicotine.



	

• Apportez de la chaleur sur le foie (bouillotte).


• Utilisez des plantes spécifiques à la détox et au soutien du foie*.


• Adoptez une alimentation riche en fruits et légumes de saison.


• Consommez des aliments amers*.


• Travaillez sur votre stress et vos émotions.


• Écoutez le son des instruments type flûtes, bambous.









* Vous trouverez une sélection de plantes et aliments dans le chapitre suivant.


Ils lui sont associés


Les organes des sens mis à l’honneur au printemps sont les yeux et, par conséquent, la vue. Le printemps est un temps de renaissance, de croissance et d’éclosion. Les jardins fleurissent partout autour de vous et la végétation se pare de jolies nuances de vert. L’association entre le foie et les yeux peut ne pas vous paraître évidente et pourtant, les deuxièmes sont considérés comme les « orifices du foie ». Les yeux correspondent en effet à l’ouverture et à la communication extérieure nécessaire pour un chef des armées (le foie). Il est donc possible de nourrir l’énergie de votre foie avec des images et tout particulièrement avec des couleurs bleues et vertes apaisantes pour le système nerveux et associées au bois. Les balades en pleine végétation raviront vos yeux et votre foie.


En plus des yeux, les muscles et tendons sont associés au foie. Selon la loi des correspondances, l’élasticité et la vigueur musculaire et tendineuse dépendent du bon fonctionnement du foie et de la vésicule biliaire. L’inverse est également vrai, ce qui implique que les étirements musculaires permettent de faire circuler l’énergie de votre foie. Vous avez d’ailleurs sûrement déjà constaté qu’il y a beaucoup plus de tendinites et de douleurs diverses à la reprise des activités physiques du printemps. Rappelez-vous que cette saison correspond à l’éveil et qu’il est préférable de se réveiller en douceur par des étirements que de bondir d’un coup de son lit. Oui, le printemps est associé au mouvement mais au mouvement d’étirements et de lenteur à l’image du chat après une bonne sieste.


Le foie est l’un des quatre émonctoires, c’est-à-dire un organe qui permet au corps de se débarrasser de ses toxines. Il s’occupe des déchets de type « acides » et « mucosiques ».


La médecine chinoise est très attentive à l’équilibre de l’organisme. Cet équilibre des différentes fonctions et interrelations organiques se vérifie, entre autres, par la prise du pouls et la vérification de l’état de la langue… opérées de préférence par un professionnel. Cela permet de déceler les éventuels excès de « vide » ou de « plénitude » de l’organe de saison.


Un « excès » de l’énergie du foie peut se traduire sur le plan organique par des crampes, des cernes sombres, des rougeurs ou encore des bourdonnements d’oreille. Sur le plan psychique, ce sera de l’agressivité, de l’impatience, des ressentiments et parfois même de la colère.


À l’inverse, un « vide » de l’énergie du foie peut se traduire par une baisse de la vision et de la libido, une hypersensibilité, des migraines mais aussi des anxiétés et des angoisses.
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Zoom sur la vésicule biliaire
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La vésicule biliaire est liée au travail du foie. Elle l’assiste dans ses fonctions. C’est un organe de petite taille, en forme de poire, qui se situe sous le foie. Elle comprend de petits tubes (canaux) qui transportent la bile du foie à la vésicule biliaire puis à l’intestin grêle.


Son rôle principal est de recueillir la bile et de la stocker. Au moment du repas, la vésicule se contracte et entraîne la chasse de la bile des voies biliaires vers l’intestin grêle.


Un « excès » de vésicule biliaire peut se traduire par de l’hypersomnie et de l’irritabilité mais également par une passion justicière qui peut vous pousser à prendre une décision dans l’urgence.


À l’inverse, un « vide » de vésicule biliaire peut provoquer de la passivité, des vertiges, de l’insomnie ou encore un avachissement et traduire ainsi une insécurité majeure, un manque de caractère, une volonté médiocre ou encore un positionnement en victime passive.
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UN PRINTEMPS EN PLEINE SANTE


Au fil des saisons la nature se transforme et vous offre des fruits et des légumes différents. Elle vous apporte ainsi ce dont vous avez besoin.


La cuisine printanière est une cuisine plus légère que celle de l’hiver. Les jeunes pousses, les graines germées et les légumes verts sont plus présents dans vos assiettes ainsi que les aliments bons pour votre foie (amers). Vous pouvez de nouveau laisser une plus grande place au cru.


Voici une petite liste d’aliments à mettre dans votre panier pour vous régaler tout le printemps.


Mon panier de printemps






	Légumes de printemps

	Fruits de printemps






	

• Artichaut


• Avocat


• Brocoli


• Céleri


• Concombre


• Cresson


• Légumes nouveaux


• Olive


• Poireau


• Radis rose/noir


• Jeunes pousses



	

• Asperge


• Betterave


• Carotte


• Chou-fleur


• Courgette


• Épinard


• Laitue


• Petit pois


• Pomme de terre


• Tomate


• Betterave



	

• Fraise


• Citron


• Orange


• Pamplemousse


• Poire


• Cerise


• Nectarine


• Framboise


• Pomme


• Prune


• Abricot


• Mûre









Mon épicerie printanière


Durant cette saison, vous avez envie de vous tourner vers des aromates et épices moins puissantes et surtout moins chaudes. Les aromates frais relèveront vos plats et seront bénéfiques pour votre santé. Agrémentez par exemple vos préparations avec de l’aneth, du basilic ou encore du persil qui favorisent la digestion. Le romarin et le cerfeuil sont quant à eux de bons stimulants hépatiques.


Le mode de cuisson idéal


Le printemps est marqué par l’énergie ascendante et le mouvement. C’est le retour des aliments riches en vitamines, minéraux et oligoéléments qu’il est important de conserver lors de la cuisson afin de bénéficier de toute cette vitalité. Saviez-vous que le type de cuisson est également à varier en fonction de la saison afin de respecter son énergie ?


Au printemps, tournez-vous donc vers des cuissons vapeur qui, en plus de conserver les nutriments, respectent cette énergie verticale ou encore vers le wok, cuisson en mouvement permanent.


Les boissons du printemps


Les journées rallongent et les températures deviennent plus clémentes. Vous avez petit à petit envie de délaisser les boissons chaudes dégustées durant tout l’hiver pour vous tourner vers des boissons moins cocooning mais tout aussi délicieuses. Le printemps donne envie de se mettre au vert, voire d’engager une détox. Voici deux types de boissons bénéfiques pour votre santé que vous pourrez moduler à votre guise.


Le pétillant kéfir de fruits et le kombucha


Ces deux boissons fermentées, très riches en probiotiques et savoureuses remplaceront à merveille vos sodas.


En ce qui concerne le kéfir, il existe deux types : le kéfir de lait et le kéfir de fruit. Cette boisson millénaire est légèrement pétillante. C’est un concentré de probiotiques qui protège l’estomac, renforce le système immunitaire, fait baisser le cholestérol et améliore l’aspect de la peau.


Quant au kombucha, originaire de Mongolie, c’est une boisson pétillante qui se fait à partir d’une souche mère et se développe dans du thé. Consommée depuis plus de deux mille ans en Asie, elle a globalement les mêmes bénéfices que le kéfir ainsi qu’une action anti-inflammatoire et antioxydante.




Le kéfir de fruits
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• Dans un bocal de 2 l, placez 6 cuill. à soupe de graines de kéfir3 et 6 cuill. à soupe de sucre, puis ajoutez 2 tranches de citron bio et 2 figues séchées bio.


• Remplissez le bocal d’eau et mélangez.


• Fermez le bocal et conservez-le 2 jours à l’abri de la lumière, le temps de la fermentation.


• Quand les fruits remontent à la surface, c’est que la boisson est prête.


• Filtrez votre boisson en veillant à bien récupérer les graines de kéfir et ne pas les jeter avec le citron et les figues.


• Conservez la boisson dans une bouteille avec bouchon (type limonade) durant 48 heures.


Le kombucha
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• Faites infuser deux sachets de thé dans un litre d’eau (évitez celle du robinet).


• Une fois refroidi, retirez les sachets et ajoutez 6 cuillères à soupe de sucre, la mère de kombucha ainsi que des fruits (facultatifs).


• Couvrez le bocal avec un torchon propre (ou essuie-tout).


• Laissez reposer jusqu’à formation d’un nouvelle mère à la surface (couche blanchâtre).


• Filtrez (récupérez les champignons pour d’autres préparations) et conservez la boisson 48h au frais dans une bouteille de type limonade.


• La préparation se conserve entre 7 et 10 jours.
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