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Comment prendre en charge sa santé ? 

Comment prévenir plutôt que guérir ? 

Cet ouvrage souhaite répondre à ces interro-

gations et propose de vous accompagner tout 

au long de l’année.

Son objectif principal est de vous apporter 

des techniques pratiques en lien avec la mé-

decine chinoise, à mettre en place facilement 

dans votre quotidien. Ce qui n’est pas toujours 

 facile, au vu de la complexité de cette méde-

cine, de la quantité d’informations et de théo-

ries qu’elle comporte.

Pour cela, nous avons choisi un coaching 

saisons qui s’apparente à une méthode 

de prévention. Celle-ci est basée sur la 

théorie des 5 éléments, qui est l’une des 

plus importantes en médecine traditionnelle 

chinoise. Nous reprendrons chacun de ces 

éléments et verrons comment les appliquer à 

notre quotidien.

Dans la première partie de ce livre, nous 

aborderons de façon simple les notions 

fondamentales de la médecine chinoise, dont 

la théorie des 5 éléments. Dans sa seconde 

partie, nous vous accompagnerons tout au 

long de l’année avec un « coaching » pour 

chacune des cinq saisons que compte la 

médecine traditionnelle chinoise.

Avant-propos
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J’aurais aimé tenir ta main un peu plus longtemps

J’aurais aimé tenir ta main un peu plus longtemps

J’aurais aimé que mon chagrin ne dure qu’un instant

Et tu sais j’espère au moins que tu m’entends…

   Grégoire 

“

“
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L’élément MÉTAL

Il correspond à la saison AUTOMNE et à l’or-

gane POUMON. C’est le moment de la récolte 

ou la ﬁ n de quelque chose. C’est une énergie 

YANG de protection physique et émotion-

nelle. Elle est associée à la sagesse (55-70 ans).

L’élément EAU

Il correspond à la saison HIVER et à l’organe 

REIN. Cela représente l’hydratation dans tous 

les sens du terme ; sans eau, il n’y a pas de 

vie. C’est une énergie YIN qui nourrit. Elle est 

associée à la ﬁ n de vie (à partir de 70 ans). 

Dans la théorie des 5 éléments, en plus des 

quatre saisons, il en existe e ectivement une 

cinquième qui intervient entre deux saisons. 

C’est l’intersaison, qui permet de préparer la 

saison suivante. Les saisons chinoises ne dé-

butent donc pas lors des équinoxes et des 

solstices, mais elles prennent tout de même 

en compte ces derniers.

Les saisons, et ce qu’elles produisent, ont une 

inﬂ uence sur nos propres énergies psychiques 

et corporelles. C’est pour cette raison qu’il est 

important d’accompagner chaque organe à 

sa saison, de mettre en place des actions pra-

tiques pour renforcer notre organisme et ainsi 

préserver notre santé. 

LA THÉORIE DES 5 ÉLÉMENTS

La théorie des 5 éléments trouve ses origines 

dans l’antiquité de la Chine. 

Elle expliquait et analysait les choses, les phé-

nomènes du monde environnant et la nature. 

Elle s’est appliquée au fur et à mesure à la mé-

decine chinoise pour en devenir une base ma-

jeure liée aux saisons.

Cette théorie classe tout ce qui constitue l’uni-

vers en 5 catégories : le bois, le feu, la terre, le 

métal et l’eau qui sont en perpétuelle relation, 

ce qui permet de maintenir un équilibre. 

L’élément BOIS 

Il correspond à la saison PRINTEMPS et à 

l’organe FOIE. Le bois représente tout ce qui 

se produit dans le monde végétal. C’est une 

énergie YANG, de croissance. À cette saison, 

tout pousse et bouge. Elle est associée à l’en-

fance.

L’élément FEU

Il correspond à la saison ÉTÉ et à l’organe 

CŒUR. Le feu est en lien avec la lumière et 

la chaleur. C’est une énergie YANG puissante 

qu’il faut accompagner car elle peut brûler ou 

s’éteindre. Elle est associée à l’adolescence.

L’élément TERRE

Il correspond à l’INTERSAISON et à l’organe 

RATE. C’est tout ce qui est représenté par la 

terre et son grand pouvoir de transformation. 

Cette phase est fondamentale pour nous per-

mettre d’être bien en vie. C’est une énergie YIN 

en lien avec notre capacité d’assimilation. Elle 

est associée à la quarantaine.
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

SAISON

DU 18 AVRIL

AU 5 MAI



SAISON

DU 21 JUIL.

AU 5 AOÛT



SAISON

DU 21 OCT.

AU 8 NOV.



SAISON

DU 17 JANV.

AU 3 FÉV.
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• À contrôler mon corps, c’est-à-dire à main-

tenir mes organes et mes liquides organiques 

à leur place.

Donc si mon Énergie est déﬁ ciente, je peux 

sou  rir d’incontinence, de descente d’organe.

• À réchauﬀ er  mon  corps  :  une  température 

constante de mon corps est essentielle pour 

le fonctionnement harmonieux de mes or-

ganes ainsi qu’une circulation ﬂ uide de mon 

Sang et de mes Liquides organiques.

Donc si mon Énergie est déﬁ ciente, ma cha-

leur interne est insu  sante, ce qui peut créer 

par exemple des diarrhées chroniques.

• À impulser le développement de mon corps : 

c’est mon Énergie qui va produire le Sang et 

les Liquides organiques de mon corps et les 

faire circuler.

Donc si mon Énergie est déﬁ ciente, j’ai une 

mauvaise circulation sanguine.

• À  transformer  les  matières  en  d’autres 

substances : mon Énergie va transformer ma 

nourriture en nutriments nécessaires à mon 

organisme.  

Donc si mon Énergie est déﬁ ciente, je n’assi-

mile pas bien mes aliments et mes boissons.



- Si je travaille intellectuellement. 

- Si je ne fais pas assez d’activité physique. 

- Si mon alimentation est irrégulière et non 

adaptée.

- Si je prends trop de médicaments. 

- Si j’ai une tension émotionnelle non réglée 

depuis trop longtemps.

LES 5 PRINCIPALES SUBSTANCES

En énergétique chinoise, les 5  principales 


substances qui permettent toutes les activi-


tés vitales sont :

1) L’Énergie

2)  Le Sang

3)  Les Liquides organiques

4)  Le Yang

5)  Le Yin

1- L’Énergie de mon corps

L’énergie est une substance fondamentale 

invisible qui constitue mon organisme en lui 

assurant ses fonctions vitales.

Cette énergie provient de 2 sources :

• L’énergie innée

Elle correspond à mon capital ﬁ xe d’énergie 


obtenu à la naissance. Elle est transmise par 


mes parents, produite et stockée dans mes 

reins. Ce capital de départ diminue avec l’âge.

• L’énergie acquise

Elle correspond à l’énergie que je vais produire 

tout au long de ma vie car elle provient, d’une 


part, des aliments et des boissons que j’in-

gère et, d’autre part, de l’air extrait par mes 

poumons. Mon alimentation va donc repré-


senter une source majeure de mon énergie vi-

tale. Ainsi, une énergie acquise bien maîtrisée 

(mon hygiène de vie) peut venir soutenir une 

énergie innée faible (mon terrain héréditaire).



• À me défendre :

- Des attaques internes (les émotions)

- Des attaques externes (climatiques, alimen-

taires).

Donc si mon Énergie est déﬁ ciente, je peux 

être souvent malade, attraper un rhume dès 

qu’il fait froid ou avoir une gastro-entérite en 

cas d’épidémie.
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3- Les Liquides organiques de mon corps

Ce sont tous les liquides produits par mon

corps : sueurs, larmes, urines, salive, liquide

rachidien… Mon organisme est constitué de

70 % de liquides qui proviennent essentielle-

ment de mon alimentation et de mes boissons.

À quoi servent les Liquides organiques 



• À nourrir et à humidiﬁ er tous les tissus de

mon corps.

Donc si j’ai une pathologie liée à mes Li-

quides organiques, je peux par exemple avoir

souvent soif, être constipé ou avoir des pro-

blèmes dermatologiques.

• À constituer le Sang de mon corps et ainsi

participer à la circulation sanguine.

Donc si j’ai une pathologie liée à mes liquides 

organiques, je peux avoir des problèmes cir-

culatoires.

Comment les Liquides organiques 



- Si je fais des hémorragies.

- Si mon alimentation est trop pauvre en nu-

triments.

- Si je ne m’hydrate pas en permanence.

- Si mon organisme est trop yang, c’est-à-

dire en surchau e.

L’Énergie, le Sang 

et les Liquides organiques 

sont en perpétuelles relations 

car l’état de l’un a toujours une inﬂ uence 

sur les autres.

2- Le Sang de mon corps

Le sang est le liquide physiologique essentiel

de mon corps qui circule dans mes vaisseaux

sanguins.

Il  est  le  résultat  de  la  transformation

 eﬀ ectuée  par  l’Énergie  innée  et  l’Énergie

acquise.

Ainsi, si mon Énergie globale est déﬁ ciente, 

ma production de sang sera insu  sante. À 

long terme, cela peut créer des pathologies 

chroniques.



• À  nourrir  et  humidiﬁ er  l’ensemble  de  mon

corps comme la peau, les tendons, les or-

ganes.

Donc si mon Sang est déﬁ cient, je peux par

exemple avoir la peau très sèche, des dou-

leurs au niveau des articulations, tendons

ou muscles, qui ne seront pas su  samment

humectés pour fonctionner normalement.

• À être  le  support  de  base  de  mes  activités

mentales et émotionnelles. Une production

su  sante de sang permet un équilibre psy-

chologique, de bonnes capacités de mémoire

et de concentration.

Donc si mon Sang est déﬁ cient, je peux souf-

frir d’angoisses, d’insomnie et être très émotif.



- Si mon alimentation est trop pauvre.

- Si je fais des hémorragies.

- Si je ne dors pas bien ou pas su  samment.

- Si je regarde trop d’écrans (TV, ordinateur).

- Si je suis anxieux et cogite en permanence.
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La relation Yin-Yang

La santé en énergétique chinoise est 

l’équilibre  parfait  entre  le  Yin  et  le 

Yang.

• Chacun de mes organes possède une 

partie yin et une partie yang, c’est-à-

dire une partie froide et nourrissante 

et une partie chaude et toniﬁ ante. La 

proportion de yin et de yang doit être 

identique pour chaque organe car, 

dans le cas contraire, cela crée une pa-

thologie.

• Si  le  yin  et  le  yang  s’opposent :  j’ai 

froid ou j’ai chaud.

• Si l’un croît, l’autre décroît : si j’ai trop 

de yin, je n’ai pas su  samment de 

yang.

• L’un ne peut pas vivre sans l’autre, si-

non c’est la ﬁ n d’un processus, la mort. 

J’ai besoin de yin et de yang pour être 

en vie.

• Ils  se transforment mutuellement  :  à 

son apogée, le froid devient de la cha-

leur. Par exemple, la neige peut créer 

des brûlures aussi graves que celles 

causées par le feu.

4- Le Yang de mon corps

• Il fait partie de l’énergie qui permet les activi-

tés fonctionnelles de chacun de mes organes.

•  Il  correspond  à  la  capacité  de  réchauﬀ er 

mon corps.

Les éléments yang : ciel, soleil, feu, chaleur, 


jour, être actif, énergie.

Dans mon corps, les zones yang sont, par 

exemple, le dos et le visage.

Si je n’ai pas su  samment de Yang (pas assez 

de chaleur interne), j’ai froid, je suis fatigué et 

je suis pâle.

Si j’ai trop de Yang (trop de chaleur interne), 

j’ai chaud, je peux avoir des maux de tête et 

de l’hypertension.

Qu’est-ce qui peut créer un excès de Yang et 



- Si je mange trop tard le soir avec une ali-

mentation trop yang.

- Si je m’endors toujours très tard.

- Si je travaille de longues heures sans répit.

- Si je cours partout et tout le temps sans ja-

mais me reposer.

5- Le Yin de mon corps

•  Il  fait  partie  des  liquides  corporels,  dont  le 

Sang, qui nourrissent l’intégralité de mon 

corps.

• Il correspond à la capacité de rafraîchir mon 

corps.

Les éléments yin : terre, lune, eau, nuit, froid, 


humidité, être passif, matière.

Dans mon corps, les zones yin sont, par 

exemple, le ventre, le bas du corps.

Si je n’ai pas su  samment de Yin (pas assez 

de froid interne), j’ai chaud, j’ai le teint rouge, 

surtout au niveau des pommettes.

Si j’ai du Yin en excès (trop de froid interne), 

j’ai froid, je suis en surpoids.

Qu’est-ce qui peut créer un excès de Yin et 



• Si j’ai un travail trop sédentaire ou que je suis 

assis toute la journée.

• Si je regarde la télévision et que je joue aux 

jeux vidéo tous les jours ou sur de longues 

périodes.

• Si je n’ai pas d’activités sportives.

• Si je mange mal, gras, sucré et tout au long 

de la journée. 

Si l’équilibre Yin-Yang n’est plus maintenu, la 

maladie apparaît.
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croissance (dents, cheveux, cerveau), les 

activités sexuelles et la reproduction. Si son 

Jing est faible, une femme aura par exemple 

plus de di  cultés à tomber enceinte. 

2- Le Qi

L’énergie est la substance fondamentale qui 

constitue l’organisme humain et permet 

les activités vitales, comme nous l’avons vu 

ci-dessus.

3- Le Shen 

Le Shen en médecine chinoise correspond à 

l’Esprit, c’est-à-dire aux activités psychiques 

et mentales qui incluent la conscience, le 

subconscient, la pensée et les émotions. Le 

Shen réside dans le cœur. 

Nous distinguons le Shen prénatal et le Shen 

postnatal : le premier est celui hérité de nos 

parents et le second vient de la synergie du 

Jing et du Qi.

LES 3 TRÉSORS 

En médecine chinoise, la santé se base égale-

ment sur 3 TRÉSORS :

1)  Le Jing (essence)

2)  Le Qi (l’énergie)

3)  Le Shen (esprit)

Ces 3 trésors favorisent la vie, la longévité et 

la résistance aux maladies s’ils sont conservés, 

cultivés et entretenus.

1- Le Jing 

Nous pouvons déﬁ nir le Jing comme l’essence 

qui réside dans les reins et qui constitue la 

base de la structure physique de l’individu. 

Cette essence est transmise par chacun de 

nos parents et représente la base de notre 

énergie rénale. C’est le Jing qui explique 

ainsi notre patrimoine génétique et toutes 

les similitudes entre les di érents membres 

d’une famille. Le Jing soutient les activi-

tés vitales et est en relation étroite avec la 

SUBSTANCE  ORGANES CONCERNÉS FONCTIONS

Qi  Poumon, 

Rate et Rein

Réchau e, circule, 

transforme, protège et retient

Sang Cœur, Foie 

et Rate 

Nourrit 

et humecte

Liquides

organiques

Rein, Rate 

et Poumon

Nourrit 

et humecte

Jing Rein Favorise la croissance, 

le développement 

et la reproduction

Shen Cœur  Toniﬁ e l’esprit 

et le corps

EN RÉSUMÉ
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Les causes externes : 

les attaques climatiques 

À chaque fois, nous partirons du même pos-

tulat où le déséquilibre est déjà présent et où 

le climat déclenche une maladie.

On distingue 5 attaques climatiques :

1)  Attaque par le vent : 

le vent peut créer des 

blocages ou douleurs subites comme un tor-

ticolis. On peut également avoir des déman-

geaisons associées à des pathologies derma-

tologiques.

2) Attaque par l’humidité : 

l’humidité va pé-

nétrer dans l’organisme via les articulations, 

créant ainsi des douleurs chroniques et dif-

ﬁ ciles à guérir. On peut retrouver également 

des gonﬂ ements. On ressentira de la fatigue et 

un corps lourd.

3) Attaque par la chaleur :

 le fameux coup 

de soleil représente parfaitement les consé-

quences d’une attaque de chaleur. Peuvent 

également y être associés, rhumes ou grippe 

avec de la ﬁ èvre, de l’agitation et de la soif.

4) Attaque par le froid : 

le froid va attaquer 

le corps et créer des douleurs très intenses 

comme le lumbago. Il y aura également une 

action sur le système musculaire, qui sera 

beaucoup trop raide.

5) Attaque par la sécheresse : 

on retrouve 

plutôt la sécheresse en automne ; elle va ve-

nir notamment attaquer le Poumon avec des 

maux de gorge et des sensations globales de 

sécheresse notamment au niveau de la peau.



Ainsi, il faut comprendre que si nous sommes 

malades, c’est qu’une ou plusieurs de ces 

substances sont déséquilibrées. Ces déséqui-

libres proviennent soit de l’hérédité, soit du 

résultat d’une mauvaise hygiène de vie et des 

conséquences qu’elle entraîne avec l’âge.

À partir du moment où le déséquilibre est ins-

tallé, deux causes majeures vont déclencher 

une ou des maladies associées à des symp-

tômes précis : une cause interne que sont les 

émotions et une cause externe qui sont les 

conditions climatiques.

Les causes internes : les émotions 

À partir du moment où un déséquilibre est 

présent, une émotion particulière peut engen-

drer un état pathologique. Cependant, pour 

ce faire, il faut que l’émotion soit très forte ou 

qu’elle soit présente depuis longtemps sans 

avoir jamais été évacuée. Étant donné qu’en 

médecine chinoise, on ne dissocie pas le 

corps et l’esprit, l’émotion rattachée à l’esprit 

va nous rendre malade. 

La colère va bloquer l’énergie du Foie, la joie 

excessive va a aiblir le Cœur, la tristesse va 

perturber le Poumon, la cogitation excessive 

va a aiblir la Rate et la peur va fragiliser l’éner-

gie du Rein, la batterie du corps.

Nous verrons ainsi en détail dans les coa-

chings l’émotion rattachée à chaque saison 

et sa répercussion sur l’organe concerné, ainsi 

que la façon de le libérer.
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