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« Tout vibre dans l’univers, la matière dite inerte, comme la matière vivante. »

H. Lorents
Prix Nobel de Physique 1902





INTRODUCTION


L’énergie (du grec energeia = « force en action »), c’est ce qui est nécessaire pour créer du mouvement, de la déformation, de la chaleur, du courant électrique, du rayonnement électromagnétique ou différentes réactions chimiques. Tout corps capable de produire cela possède de l’énergie.

Le corps humain en est capable, il produit de l’énergie. D’où vient cette énergie, comment l’organisme la produit-il, comment la garde-t-il, comment la perd-il et comment peut-il la récupérer, se recharger ? C’est de cette force vitale, de ce souffle primordial auxquels les médecines dites « énergétiques », souvent très anciennes, 3 000 à 4 000 ans av. J.-C., se préoccupent. Mais toujours en abordant l’individu dans sa globalité. Garder une harmonie, une bonne circulation de l’énergie est synonyme de bonne santé. Un déséquilibre, et la maladie risque de s’installer. Un contraste avec la médecine occidentale moderne qui s’est construite au XIXe siècle avec Claude Bernard sur les bases de la physiologie. Dans cette perspective, la connaissance du mécanisme de l’action biologique d’un soin est essentielle dans le processus d’évaluation de celui-ci. Une médecine physique, chirurgicale, qui, au début du XIXe siècle coupait un pied lorsqu’il était infecté, une médecine chimique apparue avec la découverte de la pénicilline, des antibiotiques et la possibilité de venir à bout des maladies infectieuses. Deux médecines, deux contextes historiques et culturels différents : la médecine moderne traite la maladie, la médecine traditionnelle chinoise soigne l’homme.

Aujourd’hui, si les médicaments chimiques (de synthèse) sont toujours considérés comme une réponse automatique, l’énergie, et ses possibilités, est considérée par de nombreux scientifiques comme la médecine du futur. La compréhension du corps humain en tant qu’objet matériel et de ses aspects énergétiques est rare en médecine occidentale, car l’approche des écoles de médecine est presque toujours basée sur la chimie ou la mécanique. Mais à côté des protocoles conventionnels, on trouve, de plus en plus, des traitements énergétiques dits « de soutien » et qui apportent une aide précieuse à bien des niveaux, lors d’un cancer, par exemple. Les thérapies énergétiques et holistiques sont en forte progression partout dans le monde, y compris en France. Peut-être que, en réaction au mode de vie imposé par la société industrielle, nous sommes, aujourd’hui, au début d’une ère médicale nouvelle.

Il y a 100 ans, Albert Einstein a calculé le théorème E = mc2. Il a trouvé que l’énergie et la matière sont connectées l’une à l’autre. Les théorèmes d’Einstein ont depuis été établis comme une pensée logique, scientifiquement saine. La théorie est basée sur la matière et met l’accent sur les facteurs énergétiques et non chimiques. Puisque le corps humain est aussi matière, nous pouvons le regarder de la même manière…








Première partie

Vous avez dit énergie ?





L’ÉNERGIE DANS LA NATURE


L’énergie et la matière sont partout, et tout est composé d’énergie et de matière. L’énergie, cependant, est plus abstraite, car elle ne peut pas vraiment se voir mais on ne voit pas non plus l’électricité…

Néanmoins, l’énergie existe depuis le début des temps. En fait, la théorie soutient que l’énergie existait avant la matière. Selon la théorie du Big Bang, l’univers a commencé quand une quantité infinie d’énergie a soudainement commencé à se développer. L’énergie se refroidit à mesure qu’elle se dilate et, comme elle s’est suffisamment refroidie, les particules ont pu se réunir et former de la matière, donnant naissance à l’univers tel que nous le connaissons aujourd’hui. L’univers physique n’est donc rien d’autre que de l’énergie qui se connecte à tout dans l’univers. Et gouverne donc aussi le fonctionnement du corps !

On ne peut pas voir cette énergie vitale, mais il suffit d’y porter attention pour la sentir. Prenez un instant. Sentez-vous qu’elle circule librement dans votre corps ? Comment est-elle au niveau du cœur ? Du ventre ? De la tête ? Intuitivement, qu’est-ce que cela vous dit ? En circulant dans le corps, l’énergie l’influence, le nourrit. C’est un système en symbiose. Cette énergie vitale qui circule dans le corps porte différents noms à travers le monde, mais à peu près tous les peuples (à part peut-être le nôtre !), la reconnaissent et l’intègrent à leurs arts de vivre en santé.

Chinois : qi

Indiens : Prana

Égypte ancienne : Ka


D’OÙ VIENT NOTRE ÉNERGIE ?

Comme une voiture a besoin d’une batterie pour rouler, l’être humain a besoin d’énergie pour vivre. La respiration remplit de nombreuses fonctions : l’air respiré apporte l’oxygène, en enrichit le sang et le débarrasse des déchets gazeux. Elle agit également sur la combustion des graisses inutiles et l’équilibre des centres nerveux. Quant à la nourriture, elle est son principal carburant. Les aliments sont brûlés grâce à l’oxygène respiré et transformés en nutriments qui sont distribués aux muscles. L’eau est, elle aussi, un élément indispensable à l’énergie du corps. Celui-ci en contient déjà 60 à 70 % ! Sans oublier que l’eau, qui est un élément purificateur, à base d’énergie neutre, se décharge de toutes ondes, a une mémoire énergétique et nous pouvons influencer sa qualité par nos pensées, nos émotions.


SAVEZ-VOUS QUE… ?

En l’absence de tout effort particulier, plus de la moitié des dépenses énergétiques est consacrée à l’activité musculaire qui sert notamment à maintenir la température corporelle.







UNE ÉNERGIE, POUR QUOI FAIRE ?

Le corps humain a besoin d’énergie pour maintenir les organes en fonctionnement, assurer une température du corps constante à 37 °C, transformer les aliments pour qu’ils soient utilisés par les organes.

Et vivre dans une société qui réclame de l’énergie ! Il faut être mobile, productif, avoir une énergie inépuisable pour suivre, jour après jour, l’emploi du temps d’une journée de travail au XXIe siècle : entre les activités professionnelles, les activités scolaires, parascolaires avec les enfants, le ou les passe-temps personnels, les engagements sociaux, les réseaux sociaux…

Avez-vous remarqué, il y a même des moments où l’on se surprend à respirer « court » ? Heureusement que la respiration se fait automatiquement, on risquerait la mort très souvent. Courir, courir pour partir au travail, courir pour faire les courses, courir pour avaler en vitesse un sandwich, un plat tout prêt, stresser pour X raisons, tout concourt à épuiser notre réserve d’énergie. Comme le réservoir d’essence, l’aiguille est souvent dans la réserve. Celle-ci envoie des signaux rouges : une fatigue, une chute, un sommeil perturbé, une migraine, un manque de concentration, voire des signaux plus graves. Est-il possible que votre corps essaie de vous dire quelque chose ? Peut-être dit-il : « Eh, ce sprint que vous venez de faire ou que vous êtes en train de faire, ne me va pas ! » ou « Vous savez, je ne suis plus en mesure de vous suivre, je fatigue, que diriez-vous d’un peu plus d’harmonie dans votre mode de vie follement actif avec une petite pause détente, méditation, yoga, qi gong »… Bien sûr, il y a celles et ceux qui ont des batteries de Formule 1 et peuvent envisager une ascension de l’Everest, et d’autres, qui ont des batteries plus modestes et se réservent pour le Jura… Mais une chose est sûre, plus vous laissez vos signaux clignoter, plus vous aurez de difficultés pour recharger la batterie ! Pourtant, il est possible de cultiver une relation plus équilibrée avec l’énergie, et il y a un certain nombre de voies qui aident à cultiver cette vitalité et à garder une bonne santé à long terme. Il ne faut pas oublier qu’au fur et à mesure que nous vivons notre vie, l’énergie s’épuise progressivement, un peu comme la batterie de la voiture, il faut la voir comme un trésor, une source de bienfaits.


SAVEZ-VOUS QUE… ?

Au repos, le cerveau d’un nouveau-né utilise 60 % des glucides nécessaires à tout le corps. À l’âge adulte, il utilise encore 20 à 30 % de l’énergie issue des aliments consommés.













QUEL EST VOTRE NIVEAU D’ÉNERGIE ?


Si vous ressentez l’un de ces symptômes ci-dessous, vous pourriez être victime d’une baisse d’énergie :


	Incapacité de se concentrer


	Manque de motivation


	Se sentir déprimé


	Douleurs


	Se sentir fatigué sans avoir beaucoup fait


	Somnolence aux heures impaires de la journée


	Augmentation ou perte d’appétit


	Se sentir irritable





SAVEZ-VOUS QUE… ?

Le mot « énergie » vient du grec energeia dans lequel se trouve la racine ergon qui signifie « en mouvement ». Comme disent les philosophes : « Il n’y a pas de vie sans mouvement, tout bouge, tout change, tout se transforme. » Et Bouddha : « La seule constante dans l’univers est l’inconstance. »





NOUS SOMMES BIOÉLECTRIQUES

Nous vivons dans un environnement rempli de sons, d’ondes, de vibrations de lumière… un phénomène électromagnétique.

La bioélectricité est le phénomène électrique lié aux organismes vivants. C’est la bioélectricité qui permet à un requin de cartographier le plancher océanique, aux oiseaux migrateurs de parcourir de grandes distances à la même heure chaque année avec la précision que nous avons seulement pu reproduire avec les cartes et le GPS. Alors que la foudre peut dépasser des températures de 54 000 °F (30 000 °C), ce même courant fonctionne à travers le corps humain, mais évidemment, sur une plus petite échelle…

En réalité, le corps humain fonctionne en grande partie hors de la bioélectricité mais a des organes dédiés à la détection d’impulsions électromagnétiques, à l’intérieur et à l’extérieur. Il est constitué de cellules qui, regroupées, forment des organes, le système sanguin et lymphatique, le système musculaire, le système nerveux, le système glandulaire et le système osseux. Ces différents systèmes utilisent et produisent de l’énergie électrique. Le système nerveux est entièrement basé sur la capacité de transmettre des impulsions électriques, les nerfs pouvant être assimilés à des fils conducteurs. Chaque cellule dans le corps humain pompe des ions, dans et hors de la cellule, à des fins énergétiques : les yeux enregistrent nombre de photos, la membrane tympanique fait vibrer l’onde mécanique du son, le cerveau crée un champ électromagnétique… La glande pinéale (elle rythme la vie diurne et nocturne, les cycles, et aide à la régénération psychique et physique) et la glande pituitaire (hypophyse) sont toutes deux directement liées à la capacité du corps humain à détecter et à expérimenter activement les phénomènes électromagnétiques.




QU’EST-CE QUE LA MÉDECINE ÉNERGÉTIQUE ?

Le terme « médecine énergétique » est apparu dans les années 1980, moment où elle a commencé tout juste à être explorée côté occidental. Dans cette médecine, les effets puissants des systèmes énergétiques subtils sont explorés et exploités pour la guérison.

Les médecines dites « énergétiques » considèrent l’être humain non pas en pièces détachées, mais à la fois dans sa dimension « humaine », c’est-à-dire matérielle, visible, palpable, dans son unicité psychosomatique ainsi que dans sa dimension invisible et non manifestée d’être vivant positionné entre ciel et terre.

La notion de médecine énergétique regroupe toutes les pratiques qui visent à rééquilibrer les énergies de l’organisme. À travers l’étude des différentes énergies corporelles et leurs interactions avec l’environnement, ce système de soin non conventionnel vise à maintenir et restaurer la santé. Les pratiques thérapeutiques issues des grandes médecines traditionnelles ont toujours eu pour but de favoriser les échanges vertueux avec l’environnement. C’est-à-dire faire en sorte que la matière, l’énergie et l’information qui pénètrent au sein de notre organisme soient de la meilleure qualité possible, en quantité juste et au rythme approprié tant au plan physique que psychique.

Elle estime que le corps humain n’est pas une décharge chimique, et que la maladie et la santé ont des causes sous-jacentes profondes, bien au-delà de simples symptômes. Également appelée médecine vibrationnelle, elle s’appuie sur des principes scientifiques selon lesquels toute la matière vibre à une fréquence précise et que, en utilisant une vibration résonante, l’équilibre peut être restauré. Cette médecine « vibrationnelle » qui observe, écoute, touche, utilise les plantes, prône l’hygiène alimentaire et corporelle, l’harmonie avec la nature, invite en douceur l’énergie bloquée à bouger ou à vibrer à nouveau. Ce type de médecine peut être la prochaine phase de l’évolution des techniques de guérison. Sans effets secondaires négatifs et à très faible coût. La médecine énergétique regroupe de nombreuses médecines pionnières, certaines très anciennes (Médecine traditionnelle chinoise, médecine ayurvédique…) mais aussi la chromothérapie, l’homéopathie, la thérapie par le son, l’acupuncture, la thérapie magnétique, la lithothérapie, etc. Médecine à la fois complémentaire à d’autres approches médicales, elle est un système complet de soins de santé personnels.




SUR QUOI AGIT LA MÉDECINE ÉNERGÉTIQUE ?

Elle tient compte des différents mécanismes biophysiques qui régissent la vie et des champs magnétiques que chaque être vivant produit. Elle se repose sur les canaux appelés « méridiens », là où circule l’énergie dans le corps. Un principe utilisé notamment en acupuncture, en moxibustion, en acupression. Les théories énergétiques des différentes médecines, que ce soit la Médecine traditionnelle chinoise ou l’ayurvéda, se rejoignent, l’une avec le qi, l’autre avec les chakras, deux zones spécifiques où l’énergie est centrée avant d’être redistribuée à travers des canaux. La médecine énergétique est associée à la médecine quantique : toutes deux prennent en compte les cellules qui émettent des informations, toutes deux considèrent le corps comme un champ vibratoire et énergétique, fait de particules de lumière, des photons, qui échangent en permanence des informations.


ZOOM SUR LA MÉDECINE QUANTIQUE

Le courant court dans le corps ! Il est reconnu depuis longtemps que des courants électriques traversent le corps. Ils passent à travers tout le système nerveux qui est relié à tous les organes et tissus du corps, et lui permettent de s’autoréguler. La physique quantique qui décrit le comportement des atomes et des particules subatomiques va plus loin avec les « champs magnétiques ». En 1970, le physicien allemand Fritz-Albert Popp, découvre l’existence des « biophotons », des particules de lumière émises par les cellules humaines et qui sont à l’origine du champ d’énergie qui est dans et autour du corps humain. Ces minuscules courants lumineux, invisibles à l’œil nu, portent les informations et contrôlent notre organisme. Le corps humain est une structure organisée d’informations… La médecine quantique est une tout autre et toute nouvelle façon d’appréhender la vie, la santé et la maladie, qui se rapproche extraordinairement des médecines énergétiques orientales et qui les valide scientifiquement !





SAVEZ-VOUS QUE… ?

Le biofeedback, science créée dans les années 1970, étudie la corrélation entre les émotions et le corps au moyen d’un outil spécifique composé d’un appareil électronique, d’un logiciel et d’électrodes. Ce dispositif technique est utilisé par le praticien formé au biofeedback pour mesurer des données psychophysiologiques émanant du corps de son patient. Ces informations précises constituent une base de travail sur laquelle va reposer une méthode à visée thérapeutique, pédagogique ou encore rééducative. On parle aussi de biorésonance comme méthode d’analyse énergétique corporelle qui se base sur les ondes produites par les êtres vivants.







QU’EST-CE QUE LA GUÉRISON ÉNERGÉTIQUE ?

« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. » (OMS, Organisation mondiale de la santé). Dès que nous commençons à ne pas nous sentir bien dans notre vie, nous nous éloignons de la santé pour prendre le chemin qui mène aux premiers symptômes de maladies, qui peuvent d’ailleurs mettre des années à se révéler tant le corps est conçu pour la santé et l’autoguérison et non pour la maladie. La guérison énergétique est la possibilité pour le corps humain de se ressourcer naturellement et de s’autoguérir. Un auto-équilibrage, une auto-régénération. Mais ce processus dépend entièrement de notre attitude : le corps qui est biologiquement conçu pour être en équilibre, sait comment se guérir et se réparer. Il le fait déjà à chaque instant à notre insu. Si nous sommes à son écoute, si nous comprenons les messages qu’il nous transmet à travers les symptômes physiques et psychiques, si nous acceptons et si nous avons la volonté d’apporter les changements qu’il nous demande, en changeant ou modifiant nos pensées, nos attitudes, nos actes face à la vie, en travaillant sur nos émotions, et si nous l’aidons en vivant plus harmonieusement, en faisant appel à ses ressources, le corps fera son travail d’autoguérison. La guérison énergétique, ce processus naturel qui est un processus de conscience, est alors possible. Le miracle de la guérison… Comme le souligne le Dr Nadia Volf1, dans son dernier livre, le miracle de la guérison est une chose extraordinaire qui se produit dans l’organisme mais qui dépasse nos connaissances. Tout ce qui nous semble aujourd’hui « magique » ou inexplicable n’est peut-être que l’anticipation d’une observation scientifique à venir. Et si ce que l’on appelle aujourd’hui miracle était simplement la science de demain ?




LES 3 CORPS ÉNERGÉTIQUES

Les médecines orientales qui, depuis des millénaires, abordent l’individu dans sa globalité, dans sa complexité pratiquaient la médecine dite « des trois corps ». Il est donc normal qu’elles considèrent, à côté du corps physique, les corps énergétiques. Le corps humain est un champ vibrant ! Toutes ces énergies sont reliées au corps physique C’est ainsi que l’homme est constitué de trois corps : le corps physique, le corps éthérique (ou vital) et le corps astral ou corps subtil. Chaque corps est un champ énergétique de différentes densités qui vibrent à des fréquences différentes.


Le corps physique

C’est bien sûr celui-ci que la médecine occidentale a focalisé toute son attention et concentré tout son intérêt. C’est le plus dense. Il est constitué des cinq organes sensoriels (oreille, peau, œil, langue, nez), des cinq organes d’action (bouche, sexe, anus, main, pied), des sept ingrédients organiques (sang, chair, graisse, sperme ou ovule, os, moelle, poils) et des trois humeurs (le vent, Vata ; la bile, Pitta ; le flegme, Kapha).

Il s’agit du corps de matière, de l’enveloppe physique et charnelle avec des muscles, des nerfs, des organes, des viscères, le tout soutenu par une charpente osseuse. Connecté au monde physique, ce corps a besoin de nourriture pour survivre. Celle-ci lui fournit les cinq éléments (l’éther, l’air, le feu, l’eau, la terre) à partir desquels il peut construire et se reconstruire. Vata, pitta et kapha, les trois forces biologiques, régissent le fonctionnement du corps physique. Ces trois doshas sont des forces physiques construites à partir des cinq éléments.

Le corps physique reste en vie aussi longtemps que l’énergie vitale (prâna) y demeure. À la mort, il se décompose et retourne à la condition générale des principes fondamentaux de la matière…




Le corps éthérique ou vital

Le corps éthérique (ou champ éthérique) est la première couche de l’aura qui entoure le corps physique, tout en le pénétrant. C’est le plus dense des corps subtils. Il n’y a pas de cloison entre l’aura et le corps physique. Son rôle ? Recevoir l’énergie et la redistribuer au corps physique à travers des canaux et les chakras. Les animaux et les plantes possèdent également un corps éthérique. L’acupuncture, l’homéopathie, le qi gong agissent sur ce plan.




Le corps astral ou corps subtil

Ou encore « corps émotionnel ». Il a un degré de vibration et un rayonnement beaucoup plus élevés que ceux du corps éthérique. Défini comme le siège des émotions et des interactions énergétiques entre les individus. Il se compose de l’intellect supérieur, de l’ego, du mental, des cinq facultés sensorielles qui nous servent à entendre, percevoir, voir, goûter et sentir, et des organes de l’action nous servant à parler, saisir, bouger, procréer et excréter. Le corps subtil est considéré comme la nature essentielle de l’être humain. C’est par lui que nous ressentons notre environnement. Les animaux possèdent également un corps astral. Les Fleurs de Bach, les cristaux agissent sur ce corps.






L’AURA

L’aura est un champ d’énergie électromagnétique qui s’étend tout autour de notre corps pour environ 4 à 5 pieds (dans un corps sain moyen) et semble être épuisé dans le cas de personne malsaine.

L’aura d’une personne est directement liée à son niveau de santé. Une personne est considérée comme étant en bonne santé en termes de vitalité physique, de clarté mentale, de bien-être émotionnel et d’énergies spirituelles hautement positives. Donc, une personne qui est en bonne santé à tous ces niveaux a une aura plus grande et plus brillante, et inversement dans le cas d’une personne malsaine.




L’EFFET KIRLIAN, UN MYTHE ?

Inventé en 1939 par Semion Davidovitch Kirlian, ce processus photographique révèle des auras visibles autour des objets photographiés. Ces photographies ont fait l’objet de beaucoup de mythes et de controverses au cours des années. Bien que les Kirlian aient inventé ce procédé photographique en 1939, ils ne publièrent pas d’informations sur leurs expériences avant 1958, et la photographie de Kirlian n’était pas un phénomène bien connu du grand public jusqu’en 1970. Les premières explications mythiques sur la photographie de Kirlian ont été suggérées par les Kirlian eux-mêmes. Ils croyaient que ces photographies représentaient la force de vie réelle ou « aura » qui entoure toutes les choses vivantes. Les Kirlian étaient convaincus que ces photos pouvaient prédire avec précision les états émotionnels et physiques et pourraient être utilisées pour diagnostiquer des maladies. L’affirmation que les photographies de Kirlian pourraient dépeindre des états émotionnels et physiques a été rapidement adoptée par les praticiens de l’énergie.

Mais…

Si ces photos sont très réelles et montrent clairement certains phénomènes au travail, ces auras sont vues autour d’objets non vivants et d’objets vivants. Donc, si les auras brillantes vues dans la photographie Kirlian ne sont pas vraiment causées par quelque chose de spirituel, de paranormal ou de notre « énergie vitale », alors de quoi sont-elles responsables ? Pour certains, c’est l’eau : la fréquence de haute tension appliquée à la plaque métallique déchire les électrons des atomes. L’air autour de l’objet photographié devient ionisé. Si cet air contient de l’eau, l’image qui en résulte montrera la silhouette rougeoyante autour de l’objet, que les scientifiques appellent en réalité une « décharge plasma corona ».

Quand une personne transpire davantage en raison d’une surchauffe ou d’une excitation quelconque, les photographies Kirlian prises de ses mains à ce moment montrent une lueur plus intense en raison de l’augmentation de l’humidité. Inversement, les mains froides et sèches produiront une image qui montre une lueur plus faible.


La poursuite des recherches

De très nombreux scientifiques et chercheurs ont poursuivi les recherches sur le travail de Semion Kirlian et en particulier sur la construction de nouveaux appareils photo et en photographiant des sujets avant et après une séance d’acupuncture, avant et après ingestion d’un traitement homéopathique… Ces dernières années, des instruments hypersensibles se sont développés. Ils sont capables de mesurer les énergies subtiles qui entourent les êtres humains. Par exemple, le magnétomètre SQUID est capable de détecter d’infimes champs biomagnétiques. Il permet de mesurer les énergies situées autour du corps physique et qui correspondent aux enveloppes subtiles.

En 1999, le ministère de la Santé en Russie, a déclaré que l’Effet Kirlian était officiellement admis comme un fait scientifique et que son appareil était recommandé dans la pratique médicale. Ce qui a été confirmé lors d’un congrès qui s’est déroulé à Moscou la même année, avec plus de 300 scientifiques russes. En 2001, la bioélectrographie est enseignée officiellement par le Dr Konstantin Korotkov, Professeur, doctorant, directeur adjoint de l’Institut fédéral de recherche en physique de Saint-Pétersbourg. Aujourd’hui, l’Union Internationale de Bioélectrographie Médicale et Appliquée (IUMAB), créée en 1978, la plus grande organisation, au niveau mondial, sur la bioélectrographie, est reconnue par l’ONU/OMS et est considérée comme l’organisation bioélectronique maximale sur le monde dont les règles, recommandations, directives et autres actes sont valables et doivent être observés dans les recherches bioélectrographiques, cours, normes, etc. Depuis les années 1970, la physique quantique est venue également confirmer la présence d’énergie, de champs électromagnétiques dans et autour du corps humain.












1. Docteur ès sciences, professeur agrégée en neuropharmacologie et diplômée interuniversitaire d’acupuncture. Elle est coordinatrice et responsable pédagogique du DIU d’Acupuncture scientifique à la faculté de médecine Paris XI-Sud, membre de l’association des médecins acupuncteurs français et de l’École française d’Acupuncture ainsi que de l’American Academy of Medical Acupuncture, Conférencier international et Professeur invité du Pacific College of Oriental Medecine (Chicago). Le miracle de la guérison, Marabout 2018.









LA THÉORIE DES CHAKRAS


Selon la médecine traditionnelle indienne, l’ayurvéda, les sept chakras doivent être équilibrés pour que notre équilibre physique et psychique soit harmonieux.


« Aussi grand que l’espace infini au-delà est l’espace dans le lotus du cœur. »

(Les Upanishads)




LES CHAKRAS, QU’EST-CE QUE C’EST ?

Les chakras (du sanskrit, « roue d’énergie ») sont des carrefours énergétiques présents dans chacun de nos « corps subtils » (ensemble des énergies invisibles du corps humain, c’est-à-dire l’aura, le qi, le corps éthérique) qui absorbent l’énergie vitale qui nous entoure, la métabolisent et distribuent cette énergie fondamentale à des organes physiques. Le terme « roue » signifie que le souffle vital se concentrerait dans les chakras en tourbillonnant dans le sens des aiguilles d’une montre, du bas de la colonne vers le sommet du crâne. Les chakras sont un élément clé de notre système énergétique, de sorte que de nombreux types de guérison énergétique incorporent une forme de travail sur eux. Ils aident le corps à réguler tous ses processus, de la fonction des organes au système immunitaire et aux émotions.




LEUR FONCTIONNEMENT

Il est très complexe en ce sens que c’est un système énergétique qui communique avec le corps via des systèmes biologiques, tels que les glandes endocrines et le système nerveux, pour le maintenir équilibré et sain.

Chaque fois que l’un de nos centres d’énergie est déséquilibré par un blocage, des maladies physiques peuvent survenir. Il est important de se rappeler que les chakras fonctionnent selon le même principe qu’un pendule. Si l’un d’entre eux est sous-actif ou hyperactif, les signes commencent à se manifester comme étant « hors du rythme ». La perturbation est ressentie soit au niveau de ce chakra, soit au niveau d’un autre chakra ou d’un ensemble de chakras qui lui sont liés. Par exemple, lorsque le chakra de la gorge est bloqué, vous pouvez avoir mal à la gorge, au cou ou avoir une laryngite. De même, lorsque le chakra du cœur n’est pas en forme, l’hypertension et les problèmes cardiaques peuvent survenir.

D’où l’importance que ce souffle énergétique ne rencontre aucun obstacle sur son chemin. Lorsque ce scénario arrive, à cause d’un stress, une grande émotion, les chakras se bloquent, se ferment et l’énergie ne circule plus. Or, à chaque chakra correspondent une zone du corps, des organes, des émotions, des troubles physiques et psychiques.




LES CHAKRAS, POUR QUOI FAIRE ?

Des chakras fermés, c’est la fatigue. Les organes leur étant attachés entrent dans un processus de dysfonctionnement du fait de leur progressive inactivité, qui induit la maladie. Il convient donc de rétablir l’équilibre énergétique, c’est-à-dire de refaire circuler l’énergie harmonieusement dans tout le système. L’équilibrage des chakras efface leurs blocages et réaligne le champ énergétique. Des chakras bien équilibrés aident à évacuer le stress, les émotions responsables du dysfonctionnement et laissent la place à un sentiment de bien-être, de relaxation, de centrage, et à une vitalité accrue.




LES 7 CHAKRAS

Les 7 chakras majeurs, il en existerait bien d’autres répartis sur tout le corps, sont positionnés de la base de la colonne vertébrale au sommet du crâne. Chaque chakra a sa propre fréquence vibratoire, représentée par une couleur spécifique.


1. Le chakra racine ou muladhara chakra (racine)

[image: image]


Il est situé à la base de la colonne vertébrale, au niveau du plexus pelvien (entre l’anus et les parties génitales), ouvert vers le bas, sous le périnée. Il capte l’énergie de la Terre et gouverne les besoins fondamentaux, la survie. Lorsque ce chakra est clair et que l’énergie y circule librement, nous nous sentons en sécurité et confiants que nous pouvons facilement répondre à nos besoins. Cependant, un blocage dans ce domaine peut nous amener à nous sentir anxieux et inquiets.
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Les hormones qui lui sont associées sont l’adrénaline et la noradrénaline, le sens qui lui correspond est l’odorat. Émotionnellement, l’interaction se fait au niveau des sentiments peur et courage. Relié à la cavité nasale, donc à l’odorat, il peut être stimulé par la concentration sur la pointe du nez.


	Organes : les hormones qui lui sont associées sont l’adrénaline et la noradrénaline.


	Méridien concerné : Triple Réchauffeur.


	Parties du corps associées : glandes surrénales, colonne vertébrale, os, dents, ongles, sang, construction cellulaire, côlon, rectum.


	Maladies liées : problèmes intestinaux, hémorroïdes, constipation, diarrhée, coxalgie, maladies des articulations, ostéoporose, crampes, stases veineuses, problèmes veineux et de pression sanguine, troubles et maladies liés au stress, allergies.


	Exercice pour aller mieux : marchez pieds nus sur le sol. Rappelez-vous, le chakra racine est tout ce qui est lié à la terre.


	Postures de yoga : Pince, Demi-Pince, Yoga-mudra et variante, Tortue, Poisson et variante, Arc debout, Plateforme, Héros, Diamant couché.


	Note : le Do.


	Son : LAM.


	Fréquence : 256 Hz


	Couleur : rouge.


	Pierres : agate de feu, hématite, quartz fumé.


	Élément : terre.


	Sens : odorat.


	Huiles essentielles : cèdre, patchouli, cannelle.





Équilibrer son 1er chakra

Vous vous sentez présent dans ce qui se passe en ce moment et très connecté à votre corps physique. Si votre chakra est faible, vous avez tendance à avoir peur ou à être nerveux.


	Utilisez le corps et prenez-en conscience en vous connectant avec le sol, sentez-le sous vos pieds. Pour ce faire, tenez-vous droit et détendu, écartez les pieds à largeur d’épaules et pliez légèrement les genoux. Déplacez votre bassin un peu vers l’avant et gardez votre corps en équilibre, votre poids doit être réparti sur la plante de vos pieds. Puis passez votre poids en avant. Restez dans cette position pendant deux minutes. Après cette connexion à la terre, asseyez-vous les jambes croisées.


	Laissez les pointes de votre pouce et de votre index se toucher doucement, dans un mouvement paisible. Concentrez-vous sur le chakra racine et ce qu’il représente, situez-le. Silencieusement, mais clairement, chantez le son « LAM ».


	Pendant tout ce temps, détendez-vous, toujours en vous concentrant sur votre chakra, sur son sens, et comment il affecte ou devrait affecter votre vie.


	Continuez jusqu’à ce que vous soyez complètement détendu. Visualisez alors une fleur rouge fermée. Imaginez une énergie très puissante qui l’anime pour qu’elle s’ouvre lentement en montrant quatre pétales rouges pleins d’énergie.









2. Le Chakra de la créativité ou Chakra sacré ou Svadhishtana chakra (siège du soi)
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Il est situé dans la zone des organes sexuels, entre la symphyse pubienne et le nombril. Il conditionne notre réserve d’énergie vitale. Il gouverne l’harmonie physiologique ainsi que les hormones et l’énergie sexuelle. Lorsqu’il est canalisé dans des centres d’énergie supérieure, il alimente la force créatrice qui nous permet de peindre une belle image, de bâtir une entreprise, de cocréer notre vie. Psychiquement, il permet d’entretenir la paix et la confiance en soi. Il constitue le lieu de résidence d’un personnage important : l’enfant intérieur. Le sens qui lui est associé est le goût.


	Organes : reins, organes reproducteurs


	Méridien concerné : Reins.


	Parties du corps associées : gonades, reins, vessie, appareil génital dans son ensemble, abdomen.


	Maladies liées : problèmes menstruels, matrice, ovaires, cystites, maladies de la prostate, impuissance, problèmes testiculaires, candidoses, maladies vénériennes, maladies rénales, calculs rénaux, problèmes de la vessie, dorsalgies, douleurs aux hanches, maladies de la peau.


	Exercices pour aller mieux : poussées pelviennes.


	Postures de Yoga : Charrue, Demi-Pince, Fermeté, Arc, Pont, Torsion au sol ou assis, Guerrier et variantes, Diamant, Chat couché, Sauterelle.


	Note : le Ré.


	Son : VAM.


	Fréquence : 288 Hz.


	Couleur : orange.


	Pierres : topaze dorée, hyacinthe, cornaline, opale de feu.


	Élément : eau.


	Sens : le goût.


	Huiles essentielles : gingembre, santal, ylang-ylang.





Équilibrer son 2e chakra

Ce chakra traite du sentiment et de la sexualité. S’il est ouvert, le sentiment de liberté peut s’exprimer sans aucun problème concernant la sexualité. Si ce chakra est faible, vous avez tendance à fuir les émotions et vous fermer. Si ce chakra est trop actif, vous risquez une trop grande sensibilité et donner beaucoup d’importance au sexe.


	Asseyez-vous sur vos talons, le dos droit, mais détendu. Posez vos mains sur vos genoux, les paumes vers le haut, l’une sur l’autre. La main gauche en dessous, la paume touchant la face externe des doigts de la main droite, et les pouces se touchant doucement.


	Silencieusement, mais clairement, chantez le son « VAM ». Pendant tout ce temps, détendez-vous, toujours en vous concentrant sur votre chakra et l’endroit où il se trouve, le sacrum, dans le bas du dos, sur son sens, et comment il affecte ou devrait affecter votre vie.


	Continuez jusqu’à ce que vous soyez complètement détendu.









3. Le chakra de l’énergie ou Manipura chakra (cité des joyaux)
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Localisé dans la région stomacale, un peu au-dessus du nombril, ce troisième chakra (dit aussi du Plexus Solaire) est lié à l’élément feu, à l’individualité, et permet, par la visualisation, de diriger l’énergie vitale à travers le corps, comme à l’extérieur de celui-ci. Très sensible aux tensions, aux émotions, au stress. Lorsque ce centre est ouvert et fluide, vous êtes capable de traduire vos intentions et vos désirs en manifestation. Quand il est bloqué, on se sent frustré et inefficace.


	Organes : il est relié à l’estomac, le pancréas, le foie, la cavité abdominale, le rein droit, la vésicule biliaire, la peau, les yeux, le sens de la vision, le système nerveux.


	Méridiens concernés : Rate, Estomac, Foie, Vésicule Biliaire.


	Parties du corps associées : foie, rate, estomac, vésicule biliaire, pancréas, peau, appareil digestif, système nerveux, muscles, partie inférieure du dos.


	Maladies liées : gastralgies, problèmes gastriques, dorsalgies, brûlure œsophagienne, douleurs du haut-ventre, problèmes digestifs, maladies nerveuses, diabète, surpoids, maigreur, nausées, estomac noué, problèmes de nutrition.


	Exercices pour aller mieux : le Yoga Bikram, ouvrir votre cœur aux autres.


	Postures de yoga : Guerrier, Poisson torsion au sol (Vésicule biliaire), Pont (Foie), Demi-Pince (Foie/Vésicule Biliaire), Chat et variantes, Feuille pliée, Roue.


	Note : le Mi


	Son : RAM.


	Fréquence : 320 Hz.


	Couleur : jaune.


	Pierres : citrine, jaspe jaune, calcite.


	Élément : feu.


	Sens : la vue.


	Huiles essentielles : bergamote, camomille romaine.





Équilibrer son 3e chakra

Ce chakra concerne la confiance, surtout en groupe. Quand le chakra est ouvert, vous contrôlez et ressentez un sentiment de dignité. Si le chakra est faible, vous avez tendance à être passif et indécis. Vous pourriez être souvent inquiet. S’il est trop actif, vous avez tendance à être impérieux et agressif.


	Asseyez-vous sur vos talons, le dos droit, mais détendu. Mettez vos mains devant votre estomac, légèrement en dessous de votre plexus solaire. Vos mains sont jointes, les doigts bien tendus (c’est important) droit devant vous, sauf vos pouces qui sont croisés.


	Concentrez-vous sur ce chakra situé sur la colonne vertébrale, légèrement au-dessus du nombril.


	Silencieusement, mais clairement, chantez le son « RAM ».


	Pendant tout ce temps, détendez-vous, toujours en vous concentrant sur votre chakra, sur son sens, et comment il affecte ou devrait affecter votre vie.


	Continuez jusqu’à ce que vous soyez complètement détendu.









4. Le chakra du cœur ou Anahata chakra (invaincu)
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Il est situé au centre de la poitrine, sur le sternum et représente l’énergie unificatrice de l’amour et de la compassion. Lorsqu’il est bloqué, il y a un sentiment d’aliénation des autres. Lorsque le centre du cœur est ouvert et fluide, on se sent connecté à un niveau profond à tous les êtres de sa vie.
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Peuvent lui être liés, les problèmes cardiaques et circulatoires, les problèmes pulmonaires considérés comme de la « tristesse accumulée ».


	Organes : il est relié au cœur, au système circulatoire, aux poumons, au thymus.


	Méridiens concernés : Estomac, Foie, Vésicule Biliaire, Rein, Cœur, Poumon.


	Parties du corps associées : cœur, système sanguin, système immunitaire, système respiratoire, bas des poumons, thorax, peau, haut du dos, thymus.


	Maladies liées : angine de poitrine, maladies coronariennes, arythmies, hypertension, hypotension, hypercholestérolémie, problèmes circulatoires, maladies et inflammations pulmonaires, asthme, difficultés respiratoires, refroidissements, allergies, dorsalgies, douleurs aux épaules, aux bras et aux mains (rhumatismes), maladies de la peau.


	Exercices pour aller mieux : le Yoga Bikram, ouvrir votre cœur aux autres.


	Postures de yoga : Tortue, Chandelle, Poisson torsion au sol (Vésicule biliaire), Pont (Foie), Demi-Pince (Foie/Vésicule Biliaire), Diamant renversé.


	Note : le Fa.


	Son : YAM.


	Fréquence : 341,3 Hz.


	Couleur : vert.


	Pierres : jade, tourmaline, quartz rose.


	Élément : air.


	Sens : le toucher.


	Huiles essentielles : rose, géranium, jasmin, ylang-ylang.





Équilibrer son 4e chakra

Ce chakra concerne l’amour, la bienveillance et l’affection. Lorsque ce chakra est ouvert, vous êtes compatissant et amical, travaillant toujours dans de bonnes relations. S’il est faible, vous avez tendance à être froid et hostile. S’il est trop actif, vous risquez d’étouffer les autres et friser l’égoïsme.


	Asseyez-vous les jambes croisées (en tailleur).


	Laissez les bouts de votre index et de votre pouce de chaque main se toucher.


	Placez votre main gauche sur votre genou et votre main droite en face de la partie inférieure du sternum (toujours avec l’index et le pouce qui se touchent).


	Concentrez-vous sur le chakra du cœur et sur son emplacement : sur la colonne vertébrale, au niveau du cœur.


	Silencieusement, mais clairement, chantez le son « YAM ».


	Pendant tout ce temps, détendez-vous, toujours en vous concentrant sur votre chakra, sur son sens, et comment il affecte ou devrait affecter votre vie.


	Continuez jusqu’à ce que vous soyez complètement détendu.









5. Le chakra de la gorge ou Vishuddha chakra (purifier)
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Il se situe au niveau du plexus carotide (la gorge). Il est le centre de l’expression, en correspondance avec le sens de l’ouïe. Ouvert et fluide, il se rapporte à la communication, à la créativité, à la capacité de guider autrui. Peuvent y être associés les maux tels que perte de la voix, maux de gorge, goitre, asthme.
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Lorsqu’il est obstrué, la personne a souvent l’impression de ne pas être entendue. Afin de se sentir vivant et autonome, il est important que ce centre d’énergie soit clair. Les blocages dans ce domaine sont souvent associés à des problèmes de thyroïde ou à des douleurs chroniques au cou.


	Organes : il est relié aux poumons, aux bronches, aux cordes vocales, au système lymphatique, à la glande thyroïde.


	Méridiens concernés : Cœur, Poumon et Triple Réchauffeur.


	Partie du corps associées : mâchoire, cou, gorge, voix, voies aériennes, bras, haut des poumons, dents, gencives œsophage, hypothalamus, système ORL, thyroïde de même que la nuque et le cou.


	Maladies liées : maux de gorge, douleurs aux mâchoires, enrouement, difficulté à parler, bégaiement, douleurs dentaires, gingivites, aphtes, douleurs et contractures à la nuque et aux épaules, hyperthyroïdie et hypothyroïdie.


	Exercices pour aller mieux : relâcher les épaules, chanter, écouter sa voix intérieure.


	Postures de yoga : toutes celles stimulant gorge, Cobra, Arc, Sauterelle, Poisson, Chandelle… Pont et Bâton, Charrue, Chat et Variante.


	Note : le Sol.


	Son : HAM.


	Fréquence : 384 Hz.


	Couleur : bleu.


	Pierres : turquoise, aigue-marine, lapis-lazuli.


	Élément : éther.


	Sens : ouïe


	Huiles essentielles : bergamote, cyprès, camomille.





Équilibrer son 5e chakra

Ce chakra est basé sur l’expression de soi et la communication. Quand le chakra est ouvert, l’expression est facile, et l’art semble être un excellent moyen de le faire. Si le chakra est faible, vous ne parlez pas trop et vous passez pour un être timide. S’il est trop actif, vous risquez de parler trop, ce qui agace beaucoup de gens. Vous pourriez aussi être un très mauvais auditeur.


	Asseyez-vous sur vos talons.


	Croisez vos doigts à l’intérieur de vos mains, sans les pouces. Les pouces sont joints.


	Concentrez-vous sur le chakra de la gorge et ce qu’il représente, à la base de la gorge.


	En silence, mais clairement, chantez le son « HAM ».


	Pendant tout ce temps, détendez-vous, toujours en vous concentrant sur votre chakra, sur son sens, et comment il affecte ou devrait affecter votre vie.


	Continuez jusqu’à ce que vous soyez complètement détendu.









6. Le chakra de l’intuition ou Ajna chakra (savoir, percevoir, diriger)
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Appelé aussi le Troisième Œil, il est situé à la racine du nez, entre les deux yeux. Il est connecté avec la glande pituitaire, à l’hypophyse et à l’hypothalamus. Il est lié au nez, aux oreilles, au système nerveux, et concerne la partie cérébrale antérieure.
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C’est le centre de la perspicacité et de l’intuition. Lorsqu’il est ouvert, vous avez un profond sentiment de connexion à votre voix intérieure et vous vous sentez guidé dans vos choix. Lorsqu’il est bloqué, s’installe un sentiment de doute et de méfiance. Il faut alors écouter sa voix intérieure qui vous guide pour manifester votre plein potentiel.


	Organe : le cerveau.


	Méridiens concernés : Triple Réchauffeur, Foie, Vésicule Biliaire, Vaisseau Gouverneur.


	Parties du corps associées : système endocrinien, hémisphère gauche du cerveau, œil gauche, nez, oreilles, sinus, une partie du système nerveux, hypophyse, épiphyse.


	Maladies liées : maux de tête, migraines, maladies du cerveau, douleurs oculaires, baisse de la vue, baisse auditive, inflammations de l’oreille moyenne, rhume, inflammations des muqueuses, maladies du système nerveux, troubles neurologiques, schizophrénie, maladies psychiques, troubles de la concentration et difficultés d’apprentissage.


	Exercices pour aller mieux : la position de l’enfant ou d’autres poses de yoga avec les coudes en avant, exercices des yeux.


	Postures de yoga : toutes les postures inversées (apport sanguin à la tête), Perche, Charrue, Lotus, Montagne, Chandelle.


	Note : le La.


	Son : ÖM.


	Fréquence : 426,7 Hz.


	Couleur : bleu indigo ou violet clair.


	Pierres : azurite, calcite.


	Élément : esprit.


	Sens : l’intuition.


	Huiles essentielles : immortelle, palmarosa.





Équilibrer son 6e chakra

Comme son nom l’indique, ce chakra traite de la perspicacité. Lorsqu’il est ouvert, vous avez une excellente clairvoyance et avez tendance à rêver beaucoup. Si le chakra est faible, vous avez tendance à rechercher d’autres personnes pour penser à votre place. Vous risquez d’être confus. S’il est trop actif, vous vivez dans un monde imaginaire toute la journée. Dans les extrêmes, vous pourriez souffrir de rêveries fréquentes ou même d’hallucinations.


	Asseyez-vous en tailleur, les jambes croisées.


	Mettez vos mains devant la partie inférieure de la poitrine. Les majeurs doivent être droits et se toucher par les sommets, pointant loin de vous. Les autres doigts sont pliés et touchent les deux phalanges supérieures. Les pouces pointent vers vous et se rencontrent au sommet.


	Concentrez-vous sur le chakra du Troisième Œil et sur ce qu’il représente, un peu au-dessus du centre des deux sourcils.









7. Le chakra de la conscience ou Sahaswara chakra (lotus aux mille pétales)
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Il est ouvert vers le haut, en dessous de la fontanelle et capte l’énergie cosmique. Il est visualisé comme une fleur de lotus au sommet de la tête. Lorsque le lotus déploie ses pétales, le souvenir de l’intégralité est restauré. Rappelez-vous que votre nature essentielle est illimitée et que vous êtes un être spirituel temporairement « localisé » dans un corps et un esprit. Chakra de la méditation, de la vision intérieure, du don de clairvoyance, de sagesse, il échappe au corps physique et transcende l’action de tous les autres chakras. Il nous relie au cosmos, l’Univers, l’Infini. Il est la pleine expression du yoga, l’unification de l’être avec l’action, de l’universalité avec l’individualité.


	Organes : il est relié à la glande hypophyse, à la zone cérébrale inférieure, aux yeux, au nez, aux oreilles.


	Méridien concerné : Vaisseau Gouverneur.


	Parties du corps associées : cerveau central, hémisphère droit, œil droit, système nerveux central, glande pinéale, épiphyse.


	Maladies liées : maux de tête, faiblesse du système immunitaire, sclérose en plaques, troubles nerveux, cancer, troubles psychiques, troubles de la mémoire, insomnies.


	Postures de yoga : toutes les postures inversées, Perche, Lièvre, Tortue, Chaise yogique.


	Note : le Si.


	Son : OM.


	Fréquence : 480 Hz.


	Couleur : violet ou blanc.


	Pierres : cristal de roche, améthyste, diamant.


	Élément : cosmos.


	Sens : l’empathie.


	Huiles essentielles : la lavande, le cyprès.





Équilibrer son 7e chakra

C’est le septième et le plus spirituel des chakras. Il est la sagesse d’un être et ne fait qu’un avec l’univers. Lorsque ce chakra est ouvert, les préjugés disparaissent de votre liste de tâches et vous semblez devenir plus conscient du monde et de sa connexion avec vous-même. S’il est faible, vous oubliez un peu la spiritualité et êtes assez rigide dans vos pensées. S’il est trop actif, vous avez tendance à intellectualiser les choses en permanence. La spiritualité semble venir en premier dans votre esprit, vous êtes vraiment trop actif, vous pouvez même ignorer vos besoins corporels (nourriture, eau, abri).


	Asseyez-vous les jambes croisées.


	Posez vos mains devant votre estomac. Laissez les petits doigts pointer vers le haut et loin de vous, en touchant leurs sommets, et croisez le reste des doigts avec le pouce gauche en dessous du droit.


	Concentrez-vous sur le chakra de la Couronne (ou de la Conscience) et ce qu’il représente, tout en haut de votre tête.


	En silence, mais clairement, chantez le son « OM ».


	Pendant tout ce temps, votre corps doit être totalement détendu, et votre esprit en paix.


	Cette méditation est la plus longue et ne devrait pas prendre moins de dix minutes.


	Attention, n’utilisez pas cette méditation pour le 7e chakra si votre chakra racine n’est pas ouvert. Avant de traiter le chakra de la Conscience, vous devez d’abord avoir une « fondation » forte.




Les chakras ont une connexion dynamique entre eux et interagissent énergiquement. Il est donc essentiel de bien équilibrer ses chakras. Par conséquent, lors de leur équilibrage, il est non seulement important de considérer chaque chakra, mais aussi les centres voisins, et l’énergie à travers tout le système. Comment les garder ouverts et en forme ? Avec des pratiques simples : le yoga, le qi gong, la méditation, les massages ayurvédiques, le reiki, etc.
















  


  LES PRINCIPALES MÉDECINES ORIENTALES ET L’ÉNERGIE


  

    Les trois traditions, la Médecine traditionnelle chinoise (MTC), l’ayurvéda (système de guérison traditionnel de l’Inde) et la médecine tibétaine, enseignent l’importance de vivre une vie équilibrée. De plus, chaque tradition décrit les caractéristiques du monde physique et de la physiologie en termes d’énergie chaude et d’énergie froide. Cependant, la médecine tibétaine est la plus proche de l’ayurvéda en principe et en pratique. La médecine tibétaine et l’ayurvéda enseignent que vous êtes composé de trois énergies primaires. En revanche, la médecine chinoise n’a que deux énergies. La médecine tibétaine et l’ayurvéda utilisent des termes différents, mais leur compréhension des trois énergies primaires est similaire.


    

      LA MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE (MTC)


      Selon la MTC : « Un mauvais médecin soigne lorsque l’on a une maladie, un médecin moyen soigne lorsque l’on a les premiers symptômes, un bon médecin soigne avant que la maladie apparaisse. » Plus qu’une médecine, la MTC est une vision du monde, de la vie, de l’homme. Elle permet de relier les signes que le malade présente avec sa constitution, sa psychologie, son vécu, bref, avec ce qu’il est. Elle s’adresse à ce que l’individu a de singulier, d’unique.


      La MTC s’est construite en partant de la pratique. Les applications cliniques ont permis de définir des théories. C’est une approche totalement différente de la médecine allopathique qui part de la théorie pour tenter une application.


      

        Un peu d’histoire


        Si, comme le souligne le Dr Jean-Marc Kespi, président d’honneur de l’Association française d’acupuncture, « l’origine de la Médecine traditionnelle chinoise reste aujourd’hui une énigme, qu’elle s’ouvre sur des mythes et des légendes », il semble qu’elle occupait une place importante chez les anciens Chinois, 3 500 ans av. J.-C. Un savoir transmis oralement de maître à disciple jusqu’à ce que le premier ouvrage, qui reste le texte majeur de référence en MTC, soit publié entre 475 et 221 av. J.-C. Il s’agit du Huang Di Neï Jing, une compilation de textes rédigés par des médecins chinois. Composé en deux parties, le Su Wen, des questions/réponses et le Ling Shu (Pivot miraculeux, spirituel), axé sur la pratique de l’acupuncture. Celui-ci reste encore aujourd’hui, la « bible » des acupuncteurs.


        C’est sans doute pendant la dynastie Han, il y a 2 000 ans, que se situe le moment où la médecine chinoise s’est constituée en science et où elle est devenue une profession. Les composants et les remèdes de la médecine traditionnelle ont commencé à être classés à cette époque.


        

          SAVEZ-VOUS QUE… ?


          

            Sous la dynastie Han, un malade pouvait avoir un livret de santé sur lequel étaient inscrits ses remèdes, des livrets composés de tiges de bambou liées et dont le nombre pouvait aller jusqu’à 35. Chaque tige portait une ordonnance assortie de sa posologie.


          


        


      


      

        L’individu dans sa globalité


        Dans la philosophie chinoise ancienne, l’être dans son entité, corps et esprit, est relié à la terre nourricière et au souffle du ciel. La complexité de la médecine chinoise s’explique par le fait qu’elle n’est pas séparée de la psychologie. Elle étudie l’homme dans son ensemble psychophysiologique, ses pensées, ses émotions, ses sentiments, son esprit, son énergie. La MTC n’envisage pas la santé comme une absence de maladie déclarée mais comme un état d’équilibre physique et mental. Préserver et épanouir les forces physiques et les facultés mentales et aider ainsi à vivre longtemps dans de bonnes conditions. Une préoccupation déjà quatre siècles avant J.-C. ! Le principe essentiel de la MTC est directement lié à la philosophie taoïste. L’homme, élément de l’univers, fonctionne selon les mêmes lois et est soumis aux mêmes influences que les autres éléments de la nature : les changements climatiques, les influences cosmo-telluriques, les qualités nutritives des aliments, l’environnement psychologique, affectif… Tout ce que nous avons vécu depuis notre conception s’inscrit dans notre corps en certains lieux, différents pour chacun. Toute agression ou émotion excessive ou répétée est susceptible de créer un déséquilibre, une obstruction qui, à la longue, entraîne des troubles fonctionnels puis lésionnels.


        Autant d’influences susceptibles d’agir sur l’équilibre énergétique de l’homme. Chez une personne/patient malade, il y a une tension mentale et émotionnelle, une respiration resserrée et un corps tendu. Si ces tensions peuvent se libérer, l’énergie ou le qi peut couler et, en s’écoulant, apporter la guérison.


        

          Comment ?


          Pour soulager ces tensions, la MTC comprend différents traitements : la phytothérapie, le massage, la diététique, l’acupuncture, la psychothérapie, les techniques corporelles (qi gong et le taï-chi).


          En faisant des exercices, on soulage la tension, les techniques de méditation et de relaxation encouragent l’énergie à circuler dans toutes les parties du corps. Le processus de guérison peut commencer par l’aspect physique ou émotionnel de la maladie. Au fur et à mesure que l’organe se porte bien, l’expression négative de l’émotion qui lui est associée est remplacée par celle positive, et la restauration d’une meilleure santé est en cours. Ce processus de guérison peut aussi fonctionner dans l’autre sens, par exemple remplacer l’émotion négative par son équivalente positive peut aider à guérir l’organe qui lui est associé. Ainsi, la guérison peut commencer avec le corps physique ou dans l’esprit et les émotions, ou dans les deux à la fois.


        


      


      

        Yin et yang, l’équilibre


        Selon les principes du taoïsme, c’est la rencontre entre le Ciel et la Terre qui créa l’Univers.


        L’énergie se déplace et s’écoule et, pour le faire correctement, elle a besoin de deux pôles (comme dans les connexions électriques positives et négatives), de sorte qu’elle puisse aller d’un point à un autre. En d’autres termes yin étant un point et yang l’autre point. À l’image, selon la tradition taoïste, de l’énergie primordiale qui s’est manifestée au moment du Big Bang, sous la forme de deux forces à la fois complémentaires et opposées : les fameux « yin » (féminin) qui correspond à la Matière, à la Terre, et « yang » (masculin) qui correspond à l’Énergie, au Ciel.


        Tous les aspects de la vie peuvent être définis comme étant soit yin soit yang, cependant, nous devons réaliser que tout est yin par rapport à yang, et yang par rapport à yin, chacun contenant le germe de l’autre. Yin et yang sont interdépendants et tous deux tout aussi importants. Yin peut se transformer en yang et yang peut se transformer en yin. Un exemple : le mouvement des saisons de l’été à l’hiver et le mouvement du jour dans la nuit. En effet, la nature fonctionne avec des cycles : le jour et la nuit, les saisons, le matin, le soir… L’équilibre énergétique n’est pas le même le matin que le soir. Selon la MTC, le matin, l’énergie yang est ascendante et décline vers le soir pour laisser la place à l’énergie yin. Trop de yin et pas assez de yang provoquera un déséquilibre comme le fera trop de yang et pas assez de yin.


        

          Trop de yang


          Les symptômes de trop de yang sont une chaleur excessive dans le corps : rougeur dans tout le visage pas seulement les joues, un besoin de fraîcheur, inflammation, sécheresse, rougeurs sur le corps, agitation, forte tendance à la colère, volume, impatience et agression.


          Parfois, il existe des symptômes de type éclatement tels que les maux de tête et les migraines ainsi que l’hypertension et l’hyperactivité. Le pouls est assez rapide et se sent fort, la langue peut être plus rouge que d’habitude et l’urine sombre et copieuse. Des remèdes sont nécessaires pour aider à refroidir le yang.


        


        

          Trop peu de yang


          Les symptômes sont une sensation de froid excessif lorsque la personne a froid, avec des membres le bas du dos froids, et qu’elle a tendance à frissonner, ce qui est pire en hiver. Le teint est pâle, le désir sexuel est bas, le pouls est lent et faible, la langue est pâle, l’urine pâle aussi et fréquente. Il y a un sentiment de fatigue générale et la personne s’épuise facilement. Des remèdes sont nécessaires pour réchauffer le corps et aider à élever le yang.


          Le corps a besoin d’un bon niveau d’humidité et de fraîcheur pour contrebalancer le processus de combustion et de chaleur et parfois l’équilibre est perturbé.


          Dans le cas de trop peu de yin, les symptômes sont parfois confondus avec trop de yang ; en fait le problème n’est pas trop de yang mais trop peu de yin pour l’équilibrer.


        


        


          Trop peu de yin


          Les symptômes sont un visage pâle avec des points rouges sur les joues, peau très sèche, toux sèche avec gorge enflammée, paumes et plantes de pieds chaudes, particulièrement la nuit, bouffées de chaleur et fébrilité dans l’après-midi ainsi qu’apathie et fatigue. Un vide de yin peut se traduire par une perte de poids, une peau sèche, une sensibilité à l’odorat, des allergies.


          Ces symptômes s’aggravent par temps chaud ou très chaud. Le pouls est rapide mais faible et l’urine est rare mais fréquente et sombre. La langue pourrait être écarlate, fissurée ou pelée. Des remèdes sont nécessaires.


          Bien comprendre les raisons du déséquilibre entre le yin et le yang est crucial pour déterminer le bon traitement.


          Le but de la MTC est de maintenir, préserver, et ramener l’homme à cet équilibre, dans un environnement évolutif, variable. Un équilibre qui peut être perdu à tout moment en raison de facteurs internes, externes, émotionnels, matériels.
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        Le qi, l’énergie vitale


        

          « Le qi est la racine de l’homme »


          Nan Jing (8e difficulté)


        


        Créé à partir de deux forces antagonistes mais complémentaires que sont le yin et le yang, le qi est l’énergie vitale ou souffle primordial. Une énergie qui est source de vie de tous les êtres et phénomènes de l’univers.


        Imaginez notre univers avant le Big Bang : une boule d’énergie microscopique et infinie, matérielle et immatérielle, un concentré de vie qui porte en lui le germe de toute chose passée et à venir… Voilà comment pourrait être dépeint le qi. Toute vie est une expression d’énergie et cette énergie est pensée pour se manifester dans différentes concentrations dans le corps et l’esprit. Un « souffle de vie » présent en nous et autour de nous, dans les êtres animés comme dans les choses inanimées. Le qi est donc à l’origine de toutes les manifestations, de tous les mouvements, de toutes les transformations visibles dans l’Univers. La vie est mise en mouvement par le qi. Celui-ci est en changement perpétuel, en mutation constante.


        Pour l’homme, microcosme dans le macrocosme, il n’existe qu’un qi qui est sa racine et qui se présente de deux façons :


        

          	

            Le qi participant à la formation des éléments constitutifs du corps et permettant à la vie de se manifester. Il est représenté soit par « l’essence », par exemple le qi de la respiration (qi du Ciel), de nature yang, soit par la « substance », par exemple le qi de la nourriture (qi de la Terre), de nature yin.


          


          	

            Le qi constitué par l’activité physiologique des tissus organiques, par exemple le qi des organes, le qi des vaisseaux.


          


        


        Ces deux aspects du qi ont des relations réciproques, le premier est la base matérielle du second, le second, la manifestation de l’activité du premier.


        Chaque organe a son énergie propre, donc son propre qi. Si celui-ci est affaibli, l’organe ne pourra plus assurer correctement ses fonctions.


      


      

        Le qi, comment ?


        Cette énergie naît au niveau des sept points, les chakras, alignés entre le sommet du crâne et l’extrémité de la moelle épinière, avant de se propager dans l’organisme au travers de 12 grands méridiens, eux-mêmes parsemés de divers points. Ce sont les fameux points d’acupuncture.


        En chacun de nous circulent, à travers les méridiens, essentiellement cinq sortes de qi. Ils ont chacun une fonction physiologique.


        

          	

            1. Le qi originel (yuan qi) nous est transmis par nos parents. Il est stocké dans les reins et circule dans tout le corps.


          


          	

            2. Le qi fondamental (zong qi) vient de l’alimentation et de la respiration. Stocké dans les poumons, il se diffuse dans tout le corps.


          


          	

            3. Le qi central (zhong qi), lié aux fonctions de l’estomac et de la rate, transporte et transforme l’alimentation.


          


          	

            4. Le qi nourricier (ying qi) circule uniquement dans les vaisseaux sanguins et accompagne le sang.


          


          	

            5. Le qi défensif (wei qi) vient du rein pour réchauffer et défendre l’organisme.


          


        


        Mais ce n’est qu’un schéma, car les qi peuvent se multiplier à l’infini : qing qi pour le qi de l’air, xian tian zhi qi pour le qi congénital, etc.


        

          SAVEZ-VOUS QUE… ?


          

            En Chine, cette notion est si importante que lorsqu’un vélo est cassé, on dit que « le qi du vélo est mort ! » explique Hiria Ottino, qui vient de publier un Dictionnaire de médecine chinoise, chez Larousse.


          


        


      


      

        L’équilibre du qi



        Les différents qi ont des déplacements multiples qui se traduisent par des échanges et mouvements : ascension/descente, entrée/sortie, qui se manifestent dans les rapports de coordination entre les organes.


        C’est, par exemple, le poumon qui régit la respiration. Il y a diffusion descente, rejet de l’usagé, réception du neuf ; le poumon a pour fonction de souffler le qi, les reins de le recevoir.


        Le feu du cœur descend, l’eau des reins monte, la rate fait monter, l’estomac fait descendre. Ce n’est que lorsque l’échange et mouvement du qi de chaque organe ainsi que l’activité de tous les organes sont coordonnés qu’il peut y avoir un équilibre physiologique normal. Lorsque le qi est entravé dans sa circulation, que les mouvements et les échanges se dérèglent, tous les organes sont touchés.


      


      

        Les fonctions du qi



        Selon la MTC, le qi a cinq fonctions principales dans le corps humain.


        

          La mise en mouvement (l’impulsion)


          La croissance du corps, l’activité physiologique des organes et des méridiens, la circulation sanguine, la répartition des liquides organiques, ont besoin de l’impulsion donnée par le qi.


          Si l’Énergie est en état de vide, sa capacité d’impulsion diminuera, la croissance sera retardée, l’activité physiologique des organes et des méridiens sera gênée. Des stagnations de sang et des liquides organiques peuvent se manifester.


        


        


          La régulation de la température du corps


          Le qi permet de maintenir une température corporelle normale, assurant ainsi une activité physiologique normale des organismes. C’est ce que la MTC appelle « effet réchauffement ». Une défaillance de cette fonction du qi, entraînera la crainte du froid et le refroidissement du corps.


        


        

          La protection


          En protégeant le corps et en l’aidant à lutter contre l’intrusion d’agents pathogènes externes, il a un rôle de défense naturelle contre la maladie. L’agent pathogène afflue en cas de défaillance du qi (et donc un vide de qi).


        


        

          L’activité de contrôle


          Cette activité du qi se manifeste dans le contrôle du sang qu’elle empêche de déborder des vaisseaux, dans le contrôle de l’expulsion des fluides corporels comme la transpiration, l’urine, le sperme. Si le qi est en état de vide et que son rôle d’impulsion diminue, la circulation sanguine se ralentira, ce qui risque d’occasionner des « amas de sang ».


        


        

          L’activité de transformation (Qi Hua)


          Il assure aussi la fonction de Qi Hua qui est le changement produit par la circulation du qi, il participe à la fonction des organes, des méridiens et d’autres organismes. Par exemple, la consommation de nourriture transforme les aliments en énergie essentielle alimentaire (le qi alimentaire) ; cette énergie se transforme en qi et en sang, en liquides organiques. La conversion entre le qi, le sang, les liquides organiques est due à l’effet Qi Hua. Autre exemple : les transformations du qi produisent les saveurs.


        


      


      

        La théorie des cinq éléments (Wu Xing)


        L’homme est le résultat de la vertu du Ciel et de la Terre, de la rencontre des esprits célestes et terrestres : c’est la fine fleur du souffle des cinq éléments.


        Avec le yin et le yang, dont elle est le prolongement, l’un des concepts fondateurs de la pensée chinoise est celui la loi des cinq éléments. Elle est née à l’époque où les paysans travaillaient la terre, où le rythme de la vie suivait celui des saisons, des jours et des nuits. En été, si l’activité était à son maximum, l’hiver était synonyme de repos. C’est en observant ces rythmes que les Chinois ont établi cinq modes de manifestation de la nature qui régissent tous les phénomènes cosmiques et humains. Tout peut donc être classé selon les cinq éléments : les saisons, les couleurs, les métiers, les émotions, les saveurs, les odeurs, etc.


        Les cinq éléments sont : le Bois, le Feu, la Terre, le Métal, et l’Eau. Pour les Chinois, tout ce qui existe sur notre planète est organisé selon ces cinq « éléments ». Ces catégories regroupent tous les phénomènes qui ont le même type d’énergie ou la même symbolique. Le « Bois », par exemple, c’est l’énergie « montante ». Il correspond à l’Est, où le soleil se lève. C’est aussi le printemps, la couleur verte, le foie, l’œil ou la colère. Après le printemps vient l’été, avec une énergie culminante : le Feu. Selon ce principe, le Bois engendre le Feu, qui engendre la Terre, qui engendre le Métal, qui engendre l’Eau, qui engendre le Bois.


        Avec le yin et le yang, ce cycle des cinq éléments est à la base de la Médecine traditionnelle chinoise et donne l’image de la cohérence de la philosophie taoïste, qui prône l’harmonie entre l’homme et la nature.


        

          	

            Le Bois engendre le Feu (en se consumant)


          


          	

            Le Feu engendre la Terre (en produisant des cendres)


          


          	

            La Terre engendre l’Eau (en se liquéfiant dans la fonte)


          


          	

            L’Eau engendre le Bois (en le nourrissant).


          


        


        Dans chaque élément on regroupe les organes :


        

          	

            Bois : foie, vésicule biliaire


          


          	

            Feu : cœur, intestin grêle


          


          	

            Terre : rate, estomac, pancréas,


          


          	

            Métal : poumons, gros intestin


          


          	

            Eau : vessie, reins.


          


        


        

          LES ENTRAILLES CURIEUSES (QI HENG ZHI FU)


          

            La MTC fait mention d’un ensemble fonctionnel particulier, inconnu en médecine occidentale : les entrailles curieuses ou extraordinaires. Il s’agit d’organes qui ne sont pas considérés comme tels par la MTC : le cerveau, la moelle, les os, les vaisseaux sanguins (Mo), la vésicule biliaire et l’utérus. À l’image de la terre, ils recèlent et n’éliminent pas. On les appelle « réceptacles irréguliers ». Ils transitent et transforment mais n’entreposent pas. Remplis, ils ne peuvent être pleins. Mais elles recèlent et thésaurisent le Jing, l’essence, l’énergie essentielle. Leur pathologie n’est pas spécifique mais est envisagée sous l’angle de la pérennité. Au niveau des organes de gestation de la femme, on a, par exemple, des stérilités, des problèmes de grossesse ; au niveau de la vésicule biliaire « enveloppe du feu », on a des troubles psychiques tels qu’émotivité, angoisse, peur ; au niveau du cerveau, tous les troubles de réflexion, de récapitulation, de coordination et d’équilibre ; au niveau de la moelle, des troubles de transmission et au niveau des os et des vaisseaux sanguins, des troubles de charpente et d’armature.


          


        


        

          SAVEZ-VOUS QUE… ?


          

            Dans la MTC, le cerveau qui est une entraille curieuse, est rattaché avec le système neurologique des intestins. Et ce, depuis plus de 4 000 ans alors qu’aujourd’hui, la médecine occidentale parle de second cerveau à propos de l’intestin…


          


        


      


      

        Quel élément êtes-vous ?


        Il y a un peu des cinq éléments en chacun de nous, mais nous avons tous un élément dominant. Quel est-il ?


        

          Le type Eau : le philosophe


          

            	

              Les types Eau prennent leur temps. Le terme « dépêchez-vous » ne figure pas dans leur vocabulaire, et cela se voit dans la façon dont ils parlent, marchent, agissent, réagissent et vivent. De la façon dont ils absorbent tout ce qui les entoure.


            


            	

              Ils ont des idées brillantes et créatives, mais mettre ces idées en action leur est plus difficile.


            


            	

              Les types Eau sont capables d’aller avec le flux mais ils ont aussi une forte volonté et font avancer les choses. Ils sont connus pour leur détermination et sont souvent décrits comme autonomes ou autosuffisants. Contrairement au type Bois, qui fait avancer les choses par la force, le type Eau est plus adaptable et atteint son objectif en choisissant souvent le meilleur chemin.


            


            	

              Les types Eau jouissent de l’anonymat et sont souvent introspectifs, ce qui les rend quelque peu énigmatiques. Comme le dit le vieil adage, « les eaux tranquilles coulent en profondeur » Ces personnes Eau peuvent être considérées comme des sages sans tenir compte de leur âge, voire comme des philosophes.


            


            	

              La saison de l’élément Eau est l’hiver quand le calme et la tranquillité règnent.


            


            	

              Les types Eau ont souvent des visages ronds. Ils ont de grands yeux doux et ont souvent les cheveux foncés. S’ils sont en déséquilibre, ils ont tendance à avoir des cernes sous les yeux.


            


            	

              Les organes associés au type Eau : le rein et la vessie et ils sont sujets aux infections des voies urinaires et aux problèmes de métabolisme de l’eau entraînant un gonflement et un œdème. L’élément Eau gouverne également les os, ce qui peut entraîner des articulations douloureuses et des problèmes de dos. L’émotion associée à l’Eau est la peur et lorsqu’il est en déséquilibre, le type Eau peut être craintif, timide et indécis.


            


          


          

            Les conseils


            

              	

                Protégez-vous de l’isolement en donnant la priorité à votre vie sociale. Buvez beaucoup de liquides.


              


              	

                Sachez que la peur est un signe de déséquilibre et qu’il vous faut prendre des mesures pour vaincre la timidité.


              


              	

                Les soupes et les ragoûts soutiennent l’élément Eau et sont particulièrement importants en hiver quand il devrait éviter les nourritures froides (en particulier les salades).


              


              	

                Intégrez des algues à votre alimentation, elles sont particulièrement nourrissantes pour vous.


              


            


          


        


        

          Le type Bois : le pionnier


          

            	

              Les types Bois sont des chefs intrépides et naturels. Ils voient la situation dans son ensemble, trouvent des solutions, recherchent le meilleur des choses et apportent des changements. Ils sont forts, déterminés, stables, logiques, audacieux, indépendants et sans compromis. Ils sont également très impartiaux, et sont particulièrement sensibles à l’injustice.


            


            	

              Les types Bois respirent la confiance et ne laissent pas beaucoup de personnes se mettre en travers de leur chemin. Ils ont confiance en eux, ce qui est à l’origine de leur dynamisme, mais les relations personnelles peuvent être plus difficiles. Ils aiment la compétition, les défis, la nouveauté, le mouvement.


            


            	

              Le printemps est la saison du type Bois. Il aime ce départ, la croissance et les nouvelles possibilités de cette saison.


            


            	

              Les types Bois tendent à avoir des corps minces et maigres et bougent avec grâce. Leurs visages ont tendance à être longs et minces avec un long nez, un large front haut et des joues minces.


            


            	

              Lorsqu’ils sont en déséquilibre, ils peuvent être stressés, irritables, frustrés et impatients. Ils souffrent de problèmes de santé tels que le syndrome prémenstruel, l’hypertension, les muscles tendus et les maux de tête.


            


          


          

            Les conseils


            

              	

                Équilibrez votre force en étant attentif à votre entêtement et en apprenant à être flexible.


              


              	

                Prenez le temps de jouer, de « sentir les roses » et de trouver une activité saine pour soulager le stress, comme le tai-chi.


              


              	

                L’organe le plus associé au Bois est le foie, de sorte que les types Bois doivent éviter l’alcool et inclure des aliments aigres dans leur alimentation pour stimuler le foie.


              


            


          


        


        

          Le type Feu : l’assistant


          

            	

              Les types Feu entrent dans toutes les situations avec un large sourire. Leur énergie est vive.


            


            	

              Ils peuvent sortir les autres de l’obscurité et de l’ennui. Le plaisir et tout ce qui fait du bien sont là où ils gravitent. Énergiques, passionnés, dramatiques, ils ont tendance à être émotionnellement instables. Ils aiment parler et sont connus pour être éloquents et expressifs bien qu’ils puissent parfois parler trop ou trop rapidement. Ce sont des gens énergiques et charismatiques qui abordent la vie avec un enthousiasme contagieux. Ils font de grands leaders en raison de leur capacité à « mettre le feu ».


            


            	

              La saison associée à l’élément Feu est l’été avec tout ce qui est amusant et excitant. Comme l’été, l’émotion la plus associée à ce type, lorsqu’il est en équilibre, est la joie. Cependant, les types Feu abandonnent souvent les scénarios qui manquent d’excitation et de passion. Ils sont très fidèles jusqu’à ce que quelque chose ne leur convienne plus. Lorsqu’il est en déséquilibre, le type Feu peut devenir anxieux et souffrir d’insomnie et de palpitations, d’acné et d’éruptions cutanées. Parce que le cœur est l’organe le plus associé à l’élément Feu, il peut être sujet à des problèmes circulatoires.


            


          


          


            Les conseils


            

              	

                Équilibrez votre nature sociable en prenant le temps d’avoir un moment de solitude chaque jour.


              


              	

                Écrire un journal ou méditer vous aide à vous équilibrer lorsque vous vous sentez frénétique.


              


              	

                Il est important que vous évitiez de vous disperser, essayez donc de planifier et de prioriser ce qui est important pour vous.


              


              	

                Votre type réagit bien à la régularité, profitez-en pour faire des petits repas réguliers.


              


              	

                Vous devriez éviter les aliments trop épicés et inclure dans votre alimentation des aliments amers tels que les légumes feuilles et les aliments froids comme les poires, le concombre et le yaourt.


              


            


          


        


        

          Le type Terre : l’enseignant préscolaire


          

            	

              Les types Terre sont les anges de la compassion. Ils ont presque toujours des enfants, mais s’ils n’en ont pas, ils donneront leur amour aux animaux ou enseigneront aux enfants. Leur nature nourricière vient du plus profond du cœur et se manifeste par la générosité.


            


            	

              Le changement peut être très difficile pour l’élément Terre. Il ne veut pas non plus que quelqu’un se sente mal ou ne les aime pas, alors il évite autant que possible d’arriver à cette situation. Mal à l’aise avec les risques, il a tendance à marcher sur des œufs et à dire ce qu’il croit que les gens veulent entendre.


            


            	

              Les types Terre ont souvent des visages carrés avec de fortes mâchoires et un teint hâlé. Ce sont des personnes réfléchies mais, en déséquilibre, leurs pensées peuvent devenir obsessionnelles et intrusives, ce qui peut les angoisser inutilement. De plus, son désir d’être nécessaire conduit parfois l’élément Terre dans des relations codépendantes ou dans un investissement trop important qui les épuise.


            


            	

              Les organes associés à l’élément Terre : les organes digestifs, donc s’ils sont épuisés, ils peuvent avoir des problèmes digestifs, des selles molles, de la fatigue et des allergies alimentaires. Ils peuvent aussi avoir envie de glucides et prendre du poids facilement.


            


          


          

            Les conseils


            

              	

                Travaillez à mettre de bonnes limites dans vos relations aux autres et à pouvoir être capable de dire « non ».


              


              	

                Prenez le temps d’être dans la nature, car cela vous redonnera de l’énergie.


              


              	

                Les types Terre devraient travailler pour rester concentrés sur le présent et ne pas laisser leur esprit se perdre dans l’avenir et s’inquiéter ainsi des choses qui pourraient arriver.


              


              	

                Évitez les sucreries et remplacez-les par des légumes sucrés comme l’igname ou la carotte.


              


            


          


        


        

          Le type Métal : l’alchimiste


          

            	

              La personne Métal est un maître de la vie, un chevalier. Le type Métal est un chercheur spirituel qui recherche souvent le prochain gourou ou le chemin de l’esprit. Parce qu’il cherche souvent un chemin d’existence spirituelle supérieur, il a une intelligence aiguë, il peut subtilement mettre fin à sa relation avec vous sans préavis ni conflit. Perfectionnistes dans tout ce qu’ils font, les types Métal sont très créatifs et orientés vers les détails. Avec leur capacité d’aller à l’essentiel, ils sont bons pour résoudre les problèmes et faire de bons avocats, enseignants ou conseillers. Ils ont un corps musclé, de larges épaules et tendent à avoir des visages ovales avec des pommettes marquées et des teints pâles. Ils ont souvent les cheveux raides. Ils sont connus pour leur métabolisme rapide et ont rarement des problèmes de poids.


            


            	

              Les organes associés à l’élément Métal : les poumons, la peau et, par conséquent, lorsqu’ils sont en déséquilibre, ils sont sujets à des problèmes respiratoires tels que l’asthme et des problèmes cutanés tels que l’eczéma et le psoriasis.


            


            	

              La saison de l’élément Métal est l’automne et l’émotion associée à ce type est le chagrin. À cette époque, tout commence à ralentir. Difficile après l’excitation de l’été. L’élément Métal peut préférer un petit groupe d’amis proches, plutôt que la foule.


            


          


          

            Les conseils


            

              	

                L’exercice aérobique régulier, excellent pour le type Métal, renforcera vos poumons.


              


              	

                Chercher de l’aide pour ne plus se complaire dans le passé peut vraiment être bénéfique pour vous permettre de trouver de nouvelles et bonnes relations.


              


              	

                Surveillez une tendance à l’autojustice qui est l’une des façons dont le type Métal se protège de la douleur.


              


              	

                Respirer profondément est important pour vous, essayer une technique méditative qui consiste à se concentrer sur la respiration peut vous être utile.


              


              	

                Vous devriez éviter la malbouffe et opter pour des aliments riches en minéraux, en particulier les légumes verts à feuilles.


              


              	

                Les aliments blancs tels que les champignons sont aussi particulièrement nourrissants pour l’élément Métal.


              


            


          


        


      


    


    

    


      LA MÉDECINE AYURVÉDIQUE


      

        Un peu d’histoire


        L’ayurvéda est le système thérapeutique traditionnel de l’Inde, né il y a plus de 3 000 ans. C’est l’un des plus anciens systèmes médicaux au monde, créé par les Rishis, les Sages de l’Inde classique, et transmis oralement de l’enseignant à l’étudiant. Le traité le plus ancien et le plus authentique sur l’ayurvéda est la Charaka Samhitâ due à l’enseignement du sage Punarvasu Atreya il y a plusieurs milliers d’années. Il est le travail le plus respecté à ce jour, sur l’ayurvéda.


      


      

        L’ayurvéda, l’intelligence de la vie


        Les sages de l’Inde ont développé l’ayurvéda qui reste l’un des systèmes de santé corps-esprit les plus sophistiqués et les plus puissants au monde. Elle considère le corps et l’esprit comme des parties intégrées d’un ensemble unique et unifié, donc l’amélioration de l’un de ces aspects de nos vies a inévitablement un impact positif sur tous les autres. Une connexion corps-esprit confirmée scientifiquement, aujourd’hui, par la médecine moderne.


        Plus qu’un système de traitement, l’ayurvéda est une science de la vie (en sanskrit Ayur = « vie », Veda = « science ou connaissance »).


        L’ayurvéda étudie dans sa dynamique perpétuelle sa capacité à transformer et à créer, son intelligence de la vie. Cette intelligence de la vie est Prana, ou l’énergie fondamentale, le souffle vital, source de toute manifestation de la matière dans la création. Principe de la vie et la force qui la permet, Prana est aussi la force à l’œuvre dans le processus de guérison. Cette médecine holistique est un art de vivre, de comprendre sa nature. Une vraie méthode pour vivre une vie équilibrée, garder l’énergie, pour prévenir la maladie, la douleur mais aussi pour traiter les maladies.


        L’ayurvéda propose donc des outils pratiques et concrets, ancrés dans le quotidien, tels que le régime alimentaire, la détoxification et différentes techniques de purification, le yoga et les exercices respiratoires, la méditation, l’utilisation de remèdes à base de plantes ou de minéraux, le massage.


      


      


        Les 5 éléments


        En ayurvéda, toute chose est composée des cinq éléments : l’éther, l’air, le feu, l’eau et la terre. Ils représentent cinq états, ou qualités de l’énergie ou matière. Ce qui se passe dans le monde et la nature se déroule à l’identique dans le corps. Il est donc important de connaître les propriétés de ces éléments pour comprendre l’harmonie ou le déséquilibre dans le corps humain.


        

          	

            L’éther : ou l’espace. Il est si subtil que nous y pensons rarement. Il est assimilé à l’étendue ou l’espace qui nous aide à distinguer une chose d’une autre.


          


          	

            L’air, le vent : il réside principalement dans le toucher et l’ouïe et crée dans l’organisme la vitalité, la semence, les cellules vivantes et dirige tous les organes ainsi que le sang et les humeurs.


          


          	

            Le feu : il réside principalement dans la vue, ce qui nous rend sensibles à la beauté. Il entretient la vigueur du corps, développe l’appétit et favorise la digestion.


          


          	

            L’eau : elle réside principalement dans le goût. Elle engendre et entretient le sang, les humeurs, le liquide séminal.


          


          	

            La terre : elle réside principalement dans l’odorat. Elle forme les ongles, les cheveux, les poils, les muscles, les os, etc.


          


        


      


      

        Les doshas, les forces énergétiques


        Les cinq éléments se combinent en paires afin de former trois forces dynamiques, les doshas (en sanscrit : ce qui change), ou humeurs biologiques, présentes sous différentes combinaisons en toute chose et donc, dans le corps humain : Vata, Pitta et Kapha. Chaque personne a une combinaison des trois doshas, qui doivent être équilibrés pour rester en bonne santé. L’état idéal pour que vous soyez dans les proportions des doshas que la nature vous a donnés quand vous êtes né.


        Ces doshas gouvernent tous les processus, coordonnent et dirigent toutes les structures et substances dans la physiologie humaine.


        

          AYURVÉDA


          [image: image]


        


        


          Éther + Air = Vata


          

            	

              Physiquement, Vata est le plus mince des trois types, avec des structures osseuses proéminentes. Les individus Vata ont tendance à avoir froid en permanence. Ils ont la peau et les cheveux secs, et peu de tonus musculaire. Mentalement, ils apprennent vite mais oublient vite, aiment le changement. Ces créatifs sont enthousiastes mais peuvent devenir facilement anxieux.


            


            	

              La nature de Vata est l’air (le vent). C’est le mouvement, l’énergie, le souffle, le système nerveux. Considéré comme le plus fort des doshas en raison de sa puissante nature mobile. Vata gouverne le système nerveux et est responsable de tout mouvement dans le corps : l’énergie (il est le Prana, la force basique qui apporte l’énergie), la respiration, le flux sanguin, la circulation et l’élimination.


            


            	

              Vata profite du ralentissement, de la méditation, de la chaleur, de la musique apaisante et des pauses.


            


            	

              Son site premier dans le corps est dans le côlon, puis dans les cuisses, les hanches, les oreilles, les os.


            


            	

              Le côté équilibré de Vata : créatif, énergique, mince, ouvert, disponible, expansif.


            


            	

              En déséquilibre : les individus Vata peuvent avoir une mauvaise digestion avec des ballonnements, une constipation. Ils peuvent attraper facilement un rhume à l’automne et en hiver, être insomniaques et fatigués.


            


            	

              Ce qui peut déséquilibrer Vata : le bruit, les voyages nombreux, surtout en avion, le sucre, l’alcool, les drogues, le climat très froid, les aliments surgelés et secs.


            


          


        


        

          Feu + Eau = Pitta


          

            	

              Physiquement, les individus Pitta sont de taille moyenne, ont un bon tonus musculaire. Ils ont toujours chaud, une calvitie prématurée, une digestion très forte, ils peuvent manger presque n’importe quoi, sont très intelligents, ambitieux, concentrés. Ce sont des gens passionnés par la vie, perfectionnistes et facilement irritables.


            


            	

              La nature de Pitta est le feu ou ce qui digère les choses et évoque la transformation. Ces deux forces opposées ne se transforment pas mais apportent la vitalité, la pulsion de vie.


            


            	

              Le feu est responsable de l’appétit, de la digestion, des hormones, de la brillance, de la luminosité. Plus Pitta a de feu dans sa constitution, plus sa digestion est forte et son esprit, affûté…


            


            	

              Sa situation dans le corps est en premier, dans l’intestin grêle, puis, l’estomac, la sueur, les glandes sébacées, le sang, la lymphe et les yeux.


            


            	

              Le côté équilibré de Pitta : un teint éclatant, tout comme ses cheveux, sa peau. Une personne courageuse, concentrée et joyeuse.


            


            	

              En déséquilibre : le type Pitta peut éprouver une colère excessive, être stressé, sujet à des déséquilibres hormonaux, des irritations cutanées inflammatoires (eczéma, psoriasis, acné), à des brûlures d’estomac, à de la fièvre, à des problèmes de vue. Les émotions chaudes : jalousie, colère, critique.


            


            	

              Un manque de Pitta : l’indigestion, le manque de discernement, le ralentissement du métabolisme, l’irritation.


            


          


        


        

          Eau + Terre = Kapha


          

            	

              La nature de Kapha est la terre qui tient les choses ensemble et donc la cohésion du corps, sa structure, l’équilibre. Il régit le système immunitaire, la force, la stabilité, la croissance musculaire, le poids.


            


            	

              Le côté équilibré de Kapha : positif, équilibré, stable, fiable.


            


            	

              Trop de Kapha : obésité, léthargie, congestion des sinus, esprit brumeux, dépression, inflexibilité, mauvaise circulation, digestion lente qui peut conduire à l’obésité.


            


            	

              Ce qui peut déséquilibrer Kapha : l’inertie, l’alimentation trop grasse, les produits laitiers, la monotonie (l’absence de stimulation), le manque d’exercice, trop de pain, de boissons glacées et de sucreries.


            


            	

              Pas assez de Kapha : déshydratation, brûlures d’estomac (trop d’acidité).


            


          


        


      


      

        Énergie, vitalité et ayurvéda


        Lorsque les trois doshas sont en équilibre, c’est-à-dire lorsque leur combinaison retrouve sa position initiale, qui est celle de votre constitution, vous êtes en bonne santé. Mais si votre mode de vie, votre alimentation, votre état psychologique ou émotionnel ou tout autre facteur externe dérangeant votre organisme, perturbent cet équilibre, vous rencontrez des problèmes ou une situation de déséquilibre, qui peut, à terme, mener à la maladie.


      


      


        Test : et vous, quel est votre dosha ?


        La plupart des gens sont bidosiques, c’est-à-dire qu’ils peuvent s’identifier fortement aux attributs de deux doshas. Par exemple, je suis un Vata/Kapha. Je suis gouverné par les qualités éther/air (Vata) et j’ai des qualités terre/eau secondaires (Kapha).


        Mais certaines personnes peuvent être tridosiques, ce qui signifie que leur constitution est Vata/Pitta/Kapha, mais c’est rare.


        Selon l’ayurvéda, nous sommes tous constitués des cinq éléments (l’éther, l’air, le feu, l’eau, la terre) et la combinaison de ces éléments donne lieu à trois doshas. Ces derniers sont les tendances psychologiques et physiologiques qui se trouvent en chacun de nous. Cet équilibre unique des énergies élémentaires est appelé Prakriti.


        Répondez par oui ou par non aux questions suivantes.


        

          1


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	J’ai toujours été mince


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Je perds du poids facilement et j’ai du mal à en prendre


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Je préfère la chaleur et je n’aime pas le vent et le froid


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Mes cheveux ont tendance à être bouclés et secs


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Ma peau a tendance à être sèche


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Lorsque je suis stressé, je deviens anxieux et/ou craintif


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                

              


            


          


        


        

          2


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	J’ai une corpulence moyenne avec une structure osseuse moyenne


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	J’apprécie les activités physiques et les défis intellectuels


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Je préfère un climat frais à un climat chaud


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Je n’aime pas la chaleur, surtout lorsqu’elle est humide, elle me fatigue facilement


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	J’ai un esprit vif et agressif


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Mon appétit et ma digestion sont importants et je deviens irritable lorsque j’ai faim


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Lorsque je suis stressé, je me sens frustré, impatient et peux devenir colérique


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                

              


            


          


        


        


          3


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	J’ai une corpulence robuste tout comme mon ossature


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	J’ai toujours été un peu en surpoids


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Je prends du poids facilement et j’ai du mal à le perdre


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	J’ai tendance à avoir un excès de mucus


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Mes cheveux sont épais et brillants


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Mon énergie et mon endurance sont constantes


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                  

                    	Lorsque je suis stressé, je suis démotivé et résistant aux changements


                    	Oui [image: image]


                    	Non [image: image]


                  


                

              


            


          


        


        

          Et alors ?


          

            	

              Si vous répondez OUI à trois énoncés ou plus dans la section 1, vous avez une constitution principalement Vata.


            


            	

              Si vous répondez OUI à trois questions ou plus dans la section 2, vous avez une constitution Pitta.


            


            	

              Si vous répondez OUI à trois énoncés ou plus dans la section 3, vous pouvez avoir une constitution principalement Kapha.


            


            	

              Si vos réponses sont réparties entre deux ou trois sections, vous êtes bi ou tridosique.


            


          


        


      


      

        Des études ?


        En 2017, une étude a été menée sur des patients souffrant du syndrome du côlon irritable (SCI ou colopathie fonctionnelle). Le but ? Développer un modèle pour comparer l’évaluation ayurvédique et conventionnelle de la pathologie en utilisant l’examen ayurvédique et l’analyse du régime alimentaire. Les participants diagnostiqués SCI ont été évalués afin de préciser leur constitution ayurvédique avec notamment la prise de pouls. Ils ont rempli un journal alimentaire durant les trois jours qui ont précédé l’analyse afin de vérifier si les choix alimentaires coïncidaient avec leur dominante dosha.


      


    


    

    


      LA MÉDECINE TIBÉTAINE SOWA-RIGPA (L’ART DE GUÉRIR)


      

        « Tout ce qui est bénéfique est médecine et tout ce qui cause de la souffrance est maladie. »


      


      

        Un peu d’histoire


        Il est difficile voire impossible de savoir quand et comment cette médecine a commencé à être pratiquée en tant que discipline scientifique et technique, au Tibet. De par sa position géographique, son origine est multiple : chinoise, indienne, grecque, arabe et le chamanisme Bön, avec la dimension spirituelle due au bouddhisme. Les Tibétains accordaient, dans la période prébouddhiste, une grande place aux démons, à la magie et recouraient aux interventions du chaman. La tradition Bön a prospéré au Tibet et la pratique médicale de Bön a influencé et enrichi les connaissances et la pratique médicales tibétaines existantes. Il a été clairement mentionné dans un texte de Bön intitulé Jam-ma tsa-drel que vers l’an 200 av. J.-C. (lors de l’émergence du premier roi tibétain Nyatri Tsenpo) vivaient douze érudits de tradition Bön y compris, un érudit médical qui traitait les maladies, médicaments et thérapie. Cela indique que les Tibétains pratiquaient la médecine et qu’il y avait des médecins tibétains avant même l’avènement du bouddhisme au Tibet. Celui-ci est arrivé avec le roi Songtsen Gampo au début du VIIe siècle et avec lui, la tradition médicale ayurvédique. Il ordonna la traduction parfaite en tibétain des textes sacrés palis et sanscrits y compris ceux sur la médecine. Certains textes indiens aujourd’hui perdus sont maintenant retraduits à partir du tibétain dans leur langue originale. Pendant un millénaire, jusqu’au XVIIe siècle (règne du Ve Dalaï-Lama), cette médecine s’enrichit alors d’autres sciences médicales venues de la Chine (avec la méthode des prises de pouls, l’examen de la langue et l’acupuncture), et du système médical de la Perse qui englobait celle de la Grèce ancienne.


        Sa renommée s’est étendue au Tibet et à toute l’Asie centrale. Le Tibet devint connu comme le « Pays des plantes médicinales » et la « Terre de l’art de guérir ».


      


      

        Une médecine en exil


        Il faut dix ans d’études pour devenir amchi, médecin tibétain. Le système thérapeutique traditionnel tibétain est toujours en vigueur aujourd’hui. Après l’invasion du Tibet par la Chine, afin de préserver et de promouvoir la richesse de la culture tibétaine, de nombreuses institutions, monastères et écoles ont été rétablis à Darhamsala, au nord de l’Inde, sous les auspices de Sa Sainteté le 14e Dalaï-Lama et en particulier le Men-Tsee-Khang (Tibetan Medical et Astro-science Institute) en 1961. Cependant, le Sowa Rigpa tibétain, ou la médecine tibétaine, se développe maintenant fortement en Inde, au Népal, au Bhoutan, en Mongolie et même dans les pays occidentaux.


      


      

        Le Men-Tsee-Khang


        Aujourd’hui, il abrite divers départements académiques tels que Pharmaceutical, Clinical Research, Materia Medica, Medical et Astro. La pharmacie fabrique différentes formes de pilules correctives et la recherche clinique mène des recherches sur des troubles comme le diabète, le cancer, les hépatites et l’hypertension en collaboration avec le système scientifique occidental d’analyse. Materia Medica identifie et étudie les plantes, conserve les spécimens et plantes rares pour la recherche. Herbal Products Research fabrique des produits à base de plantes.


      


      

        La médecine tibétaine, c’est quoi ?


        Le traité médical fondamental de la médecine tibétaine (rGyud-bZhi) est composé de quatre sections connues sous le nom de « Tantras ». Il s’agit du Tantra racine, du Tantra explicatif, du Tantra de la transmission orale et du dernier Tantra. Ils vont vraiment dans les détails en ce qui concerne le fonctionnement du corps, le diagnostic des maladies grâce aux pouls et à l’urine, le traitement des maladies à l’aide d’herbes médicinales et grâce à des méthodes spécifiques comme la moxibustion et la thérapie par ventouses.


        La médecine tibétaine offre :


        

          	

            un modèle de médecine holistique,


          


          	

            un modèle de médecine psychosomatique,


          


          	

            un modèle de thérapie mentale et psychique,


          


          	

            un modèle éthique de thérapeute pour soi et les autres en utilisant la maladie pour développer la sagesse, la compassion et l’éveil.


          


        


        

          SAVEZ-VOUS QUE… ?


          

            Les amchis (médecins) tibétains, pratiquent leur art non seulement avec une vision holistique corps-esprit du patient mais aussi avec une approche bienveillante imprégnée de leur sagesse, et emplie de compassion, dont ils sont dépositaires uniquement pour servir l’humanité.


          


        


        

          Cinq éléments et trois énergies (ou les trois humeurs)


          Comme les systèmes traditionnels indien et chinois, la médecine tibétaine (TTM, Traditional Tibetan Medicine) considère la santé comme une question d’équilibre.


          Les cinq éléments représentent la vacuité, le mouvement, la vitesse, le liquide et la solidité, semblables aux caractéristiques des atomes de la physique moderne. Ces cinq éléments s’expriment aussi dans le corps, par exemple chaque main a cinq doigts, et nous avons cinq organes sensoriels.


          Les cinq éléments peuvent être simplifiés en trois principes :


          

            	

              Lung ou Poumon, l’énergie du mouvement qui est associée aux éléments air et espace, ce tempérament correspond au Vent et augmente l’énergie chaude ou froide.


            


            	

              Tripa, l’énergie chaude, est associée au feu, ce tempérament correspond à la Bile.


            


            	

              Bekan, l’énergie froide est associée aux fluides (eau et terre). Ce tempérament correspond au Flegme.


            


          


          À la naissance, la constitution de l’individu est composée d’une combinaison unique de ces trois énergies primaires. Elles sont ce qui permet à nos corps de fonctionner, mais au vu du fait qu’elles peuvent très facilement se déséquilibrer, elles portent également la graine de la maladie dans nos corps. Pour cette raison, la médecine tibétaine dit que nous avons tous des maladies non manifestées à l’intérieur de nous. Aussitôt que la cause et la condition seront présentes, la maladie se manifestera.


          Pour être heureux et en santé, il faut donc les maintenir en équilibre. Poumon, Tripa et Beken forment le pont entre le corps et l’esprit. Par conséquent, rééquilibrer l’énergie affectera à la fois le corps et l’esprit. Cibler le pont est également le moyen le plus rapide et le plus efficace de guérir l’intégralité d’un être humain. Par la loi de cause à effet, les éléments et les énergies de notre environnement et de notre corps sont inséparables les uns des autres.


          La recherche et le traitement du déséquilibre sont la première étape vers la guérison et la santé. Un déséquilibre peut être présent bien avant que les symptômes physiques n’apparaissent ou avant que les symptômes ne soient si graves que l’intervention d’un médecin soit impérative. Chaque symptôme, signe de dysfonctionnement, éclaire le schéma général du déséquilibre.


          Et guérir le corps signifie aussi guérir l’esprit. Si une personne est toujours en colère, peu importe ce que l’on fait pour traiter son foie, elle va continuer de souffrir si la colère n’est pas traitée…


          

            SAVEZ-VOUS QUE… ?


            

              95 % de la médecine tibétaine est basée sur l’utilisation des plantes ; les métaux précieux sont utilisés pour les sept sortes de pilules précieuses connues sous le nom de Rinchen rilpo.


            


          


        


      


      

        La médecine tibétaine, pour quoi faire ?


        La médecine tibétaine est l’art et la science de garder les énergies primaires en équilibre avec la constitution afin de promouvoir la santé et le bonheur, équilibre du corps perturbé par les trois poisons : le désir, la colère, l’ignorance.


        La constitution unique a ses forces et ses faiblesses. En connaissant sa constitution, on peut améliorer ses forces et transformer ses faiblesses en atouts. Si la constitution innée ne change pas tout au long de la vie, les trois énergies primaires montent et descendent en fonction des pensées, des choix des modes de vie, du moment de la journée, du stade de vie, de la météo et d’autres facteurs. Les énergies peuvent être trop élevées, trop basses ou perturbées et donc en déséquilibre.


        Si la médecine tibétaine peut soigner n’importe quelle forme de maladie, elle se révèle particulièrement efficace dans le traitement des maladies chroniques telles que rhumatismes, arthrite, ulcères, problèmes chroniques de digestion, asthme, hépatite, eczéma, troubles hépatiques, problèmes de sinus, anxiété et troubles liés au système nerveux.


      


      

        Quel type d’énergie êtes-vous ?


        

          Loong ou Lung : l’énergie du mouvement


          

            	

              L’emplacement général de Loong est dans le bas du corps, au-dessous du nombril, associé avec le gros intestin, les organes reproducteurs, le sacrum et l’intérieur des cuisses.


            


            	

              Le physique : la personne de type Loong a une stature plutôt fine, fragile, une peau sèche, des pores dilatés, des cheveux secs et fins.


            


            	

              Chaleur digestive : moins de chaleur digestive, tendance à la constipation, un abdomen froid.


            


            	

              Elle a besoin de manger fréquemment mais peu. Les climats froids lui conviennent. L’énergie Loong correspond à la respiration, la force de vie, l’énergie.


            


            	

              Les tempéraments Loong, sont des êtres sensibles, très influencés par leurs émotions, qui s’attachent facilement. Des personnes gaies, qui aiment parler, danser, débattre, rire, travailleuses, qui ont une réceptivité développée aux sentiments des autres. Elles ont tendance à souffrir de stress, d’anxiété, d’insomnie.


            


            	

              Environnement : le type Loong préfère un environnement chaud, abrité et calme.


            


            	

              Le poison du déséquilibre : l’attachement, la passion. Ces tempéraments sont plus facilement enclins à l’orgueil, l’avidité, la peur.


            


          


        


        

          Tripa : l’énergie chaude


          

            	

              Il est le plus élevé durant les deuxième et troisième étapes de la vie, lorsque les adultes ont besoin d’énergie thermique suffisante pour travailler, aller à l’école, développer une carrière, élever une famille, former et entretenir des relations et accomplir toutes les autres activités de l’âge adulte.


            


            	

              L’emplacement général de Tripa est le corps central, sous le diaphragme, associé au foie, à la vésicule biliaire, à l’intestin grêle.


            


            	

              Le physique : les personnes de type Tripa sont généralement de taille moyenne, sensibles à la faim et à la soif, possèdent un teint clair et transpirent facilement. La bile correspond au soleil et en tire son énergie. Le meilleur climat pour calmer un déséquilibre de type Tripa est froid et sec.


            


            	

              Chaleur digestive : forte, elle tend vers une diarrhée fine et piquante, avec un gros appétit et une soif, un abdomen mou.


            


            	

              Les tempéraments de feu sont des personnes volontaires, courageuses qui ont une capacité importante à atteindre leurs buts et leurs désirs. Charismatiques, intelligentes et convaincantes, ces personnes à l’esprit vif peuvent être orgueilleuses et surestimer leurs capacités.


            


            	

              Environnement : la personnalité Tripa se repose dans un endroit frais et ombragé, avec de l’eau qui coule.


            


            	

              Le poison du déséquilibre : la haine et la colère qui mènent à la jalousie.


            


          


        


        

          Baekan : l’énergie froide


          

            	

              Il est le plus élevé au premier stade de la vie, lorsque les enfants grandissent et développent des tissus.


            


            	

              L’emplacement général de Baekan est le haut du corps, au-dessus du cœur, associé à la tête.


            


            	

              Le physique : les personnes de type Baekan sont de constitution robuste avec un risque de surpoids. Leur peau est fraîche et lisse et les cheveux sont doux et brillants.


            


            	

              Chaleur digestive : elle est fraîche, moins de transpiration, facile à sentir le froid.


            


            	

              Les personnes qui subissent un déséquilibre flegmatique sont capables d’endurer la faim et la soif mais ont besoin de beaucoup de sommeil. Elles se nourrissent rapidement et en grande quantité. Elles peuvent souffrir de vertiges.


            


            	

              Les tempéraments Baekan sont amicaux, bons vivants, plutôt sédentaires, endurants et hospitaliers. Ils peuvent faire preuve de difficultés d’apprentissage et sont plutôt lents. Méthodiques, ils bénéficient d’un caractère linéaire, peuvent être sujets à la dépression, à de grosses fatigues et, parfois, être lymphatiques. Ces personnes peinent à percevoir les sentiments et émotions de ceux qui les entourent.


            


            	

              Environnement : ils aiment l’environnement chaud et sec.


            


            	

              Les poisons du déséquilibre : l’illusion, l’ignorance qui conduisent à une étroitesse d’esprit.


            


          


          

            DÉJÀ DES COLLOQUES…


            

              Au VIIIe siècle, le roi Trisong-Deutsen (742-797) a invité plusieurs grands médecins pour la première conférence médicale connue à Samye, au Tibet. Il y avait d’éminents médecins de l’Inde, de la Chine, de la Perse, du Turkestan oriental et du Népal. Yuthog Yonten Gonpo, médecin personnel du roi (il a établi le premier institut médical du Tibet appelé Tanadug à Kongpo Manlung dans le sud en 763 AD, qui n’existe plus. Il a consacré toute sa vie à la propagation et à la promotion de la science médicale tibétaine), a représenté le Tibet. La conférence a duré plusieurs jours, au cours desquels les délégués ont discuté des théories et des pratiques de leurs systèmes médicaux par rapport à celles des autres.


            


          


        


      


      

        Comment ?


        La médecine tibétaine offre des caractéristiques uniques qui ne se retrouvent dans aucune autre tradition de guérison ou médecine moderne. Parmi ceux-ci, les méthodes diagnostiques basées sur une compréhension profonde des causes et de la nature des maladies et pas seulement un traitement des symptômes. Pour cela, un médecin tibétain réalise son diagnostic à l’aide de plusieurs méthodes d’observation : il prend en compte l’état de la langue, une analyse des urines et la prise des pouls qui est fondamentale dans la médecine tibétaine. Les techniques à la disposition de l’amchi ? La pharmacopée (phytothérapie et minéraux), la moxibustion, la diététique, l’acupuncture (la variété et la complexité des points, des applications et des indications sont comparables à l’art de l’acupuncture chinoise), l’astrologie. Il est également attentif aux habitudes de vie de son patient, qui comprennent les types d’exercices, les choix d’environnement et de climat, les activités de loisir, les habitudes de sommeil, et même les épices ou les goûts alimentaires. Et les pensées. Lorsqu’elles sont négatives, elles empoisonnent l’esprit et la vie. La médecine tibétaine enseigne des pratiques qui comprennent la pleine conscience, la bienveillance, la compassion et le comportement éthique. En guérissant les poisons mentaux, l’esprit et le corps sains redeviennent sains.


        

          LA PRISE DE POULS


          

            Pour identifier une maladie, le médecin tibétain utilise ses six sens comme son instrument médical. En particulier, 6 de ses doigts. Ce sont ses outils pour lire les pouls : l’index, le majeur et l’annulaire de chaque main.


            

              	

                Les index lisent la partie supérieure du corps.


              


              	

                Les majeurs lisent la partie médiane


              


              	

                Les annulaires lisent la partie inférieure.


              


            


            Il y a six pouls distincts à l’artère radiale de chaque poignet qui correspondent aux organes internes. « Nous ressentons des choses telles que la largeur, la profondeur, la force, la vitesse et la qualité du pouls. Chacun de ces facteurs, une fois bien compris, nous permet de définir clairement la maladie, son emplacement, ses complications cachées et son étiologie. La lecture des pouls est l’outil diagnostique crucial dans la médecine tibétaine. Grâce à cette technique, nous glanons des indices sur les déséquilibres qui affligent un patient », explique un médecin tibétain.


          


        


      


      

        L’astrologie


        L’astrologie tibétaine est une partie importante de la culture tibétaine. Elle est entremêlée à la vie de tous les jours et fournit une orientation pour d’importantes décisions. Elle est aussi le complément de la médecine tibétaine ; l’astrologie fournit la sagesse alors que la médecine fournit la méthode. L’astrologie tibétaine fonctionne grâce à la logique du principe de l’interdépendance. Rien ne fonctionne dans l’univers de manière indépendante. Nous existons 100 % en interdépendance. Cela veut dire que les choses ne sont pas dues au hasard. D’une chose, il est possible de tout découvrir.


        Généralement, les cinq éléments sont la base de l’astrologie tibétaine. Ils se parachèvent dans le temps et bougent de manière prédictible. Nous dépendons complètement des éléments. Puisque les éléments bougent, nous bougeons aussi. Donc, si nous connaissons la manière d’être des éléments à un certain moment, nous savons également comment nous allons être à ce moment.
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